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ভুমিকা 


"বার উপরে দেহ-ই সত্য । বিশেষ ক'রে মানুষের ক্ষেত্রে । অনেকদিন 
পর্যন্ত এই চেতনাই ছিল শিক্ষার অনেকখাঁনি জায়গা জুড়ে। সভ্যতার 
ইতিহাসে তার নজির আছে। দেহীর কাছে দেহটাই যথাসর্বস্ব, সেটাই ছিল 
স্পার্টান্‌ শিক্ষানীতি । শরীরটা যে মনের বাহন, সেই মনকে বাঁদ দিয়ে 
দেহের কথা ভাবা যায় না। এ তথ্য এথেল্সবাসীরাই প্রথম প্রচার করে- 
ছিলেন। শিক্ষার ক্ষেত্রে দেহ-মনের এই যে স্বীকৃতি, সেটাই হচ্ছে যুগান্তকারী 
চিন্ত/-বিপ্নব। এতিহাতিক বিবর্তন । 

দেহ-মন নিয়েই মানুষ পরিপূর্ণ। দেহট! মনের ধারক হ'লেও, তাঁর চালক 
কিস্ত মন | এই মনের তালেই দেহ চলে। কাজেই দেহ-মনকে পৃথক ক'রে 
কোন শিক্ষাই হ'তে পারে না। এই দেহের সঙ্গে আনুষঙ্ষিক অনেক বিষন্ন 
জড়িয়ে আছে । সেট! দেহ-মনের ভাঁল-মন্দের কথা । শরীর-তত্ববিদ্র। যাকে 
বলেছেন জীবনের অপরিহার্য তথ্য, শান্্কাঁররা তাকেই বলেছেন প্রাণের 
সম্পদ । স্বাস্থ্যবিদ্র1! বলেছেন স্বাস্থ্য-তত্ব । এবংবিধ তত্বের বিশ্লেষণ, বিচাঁর- 
বিবেচনা! এবং এতিহাসিক আলোচন! আছে গ্রন্থটির মধ্যে । 

এ ছাড়া আছে খেলার তত্ব, মনন্তাত্বিক পর্যালোচনা, প্রয়োগ-পদ্ধতির 
কথা। এমন কি শৈত্য-ক্রীড়া-কৌশলের আলোচনা, পাঠ-পরিকল্পনা, শ্রেণী- 
পরিচালনা, প্রাথমিক চিকিৎসা এবং শরীর-পাঁলনের যাবতীয় জ্ঞাতব্য তথ্যও 
সন্নিবেশিত কর! হয়েছে এই গ্রন্থটিতে। 

এই পুস্তকের একাধিক প্রবন্ধ ইতোপূর্বে “শিক্ষক” “শিক্ষাত্রতী' প্রভৃতি 
মাঁদিক পত্রিকায় প্রকাশিত হয়েছিল। বাঁকী চোদ্দ আনাই হালের লেখা । 

বাংল! ভাষায় শারীরিক শিক্ষার কোন বই নেই। ছু'একটি বাংলা 

ব্যায়াম-তত্ব এবং খেলাধূলার যে আলোচন! প্রকাশিত হয়েছে, ত৷ 
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স্বয়ংসম্পূর্ণ নয়। সেই প্রয়োজনের পাঁপরেক্ষিতে গ্রন্থটি বিশেষভাবে রচিত 
হয়েছে । এ হেন দুরূহ গ্রন্থ প্রণয়নের যে প্রবল ইচ্ছ। অনেকদিন আমার 
নমগ্ত চিন্তা জুড়ে ছিল, সেই পুস্তক প্রকাশনের দায়িত্ব গ্রহণ ক'রে শ্রদ্ধেয় 
প্রকাশক মহাশয় আমাকে কৃতজ্ঞতা-পাঁশে আবদ্ধ করেছেন । সে খ৭ 
অস্বীকার করবার নয়। 


পুস্তকটি রচনার সময় একাধিক ইংরাজী এবং বাংলা বইয়ের সাহায্য 
নিতে হয়েছে । তাদের নাযের তালিকা পরপৃষ্ঠায় দেওয়া! হ'ল । 

বইখানি যদি শিক্ষণ-মহাবিগ্ভালয়ের ভাবী শিক্ষকদের প্রয়োজন মেটায়, 
অধ্যাপনাঁর কাঁজে লাগে, তবেই জানবে। আমার শ্রম সার্থক হয়েছে । ইতি-_- 
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সূচীপত্র 


বিষয় 
প্রথম অধ্যায় 


শ/বীরিক শিক্ষা কি? '*. রঃ 
শারীরিক শিক্ষার প্রয়োজনীয়তা কেন ? -." 
শ(রীরিক শিক্ষার ভিত্তি 

শারীরিক শিক্ষার উদ্দেশ্য ও আশ 
শারীরিক শিক্ষার ইতিহাস 

অধুনাতন শারীরিক শিক্ষার ক্রম-বিকাশ 
ইউরোপের শারীরিক শিক্ষার পথ-প্রদর্শকগণ 
ভারতীয় বিশ্ববিষ্ঠালয়ের শারীরিক শিক্ষা 


দ্বিতীয় অধ্যায় 
বিদ্যালয়ের পাঠ্য-তালিকায় স্বাস্থ্যের স্থান 
স্বাস্থ্য চর্চা, পর্যবেক্ষণ ও পরিদর্শন 
্বাস্থয-পরিদরশন কুচী রে 
উচ্চ মাধ্যমিক বিগ্ভালয়ের উপযোগী স্বাস্থ্য-প্রকল্প 
স্বাস্থ্যকর জীবন-যাপন : 
(১) দেহ এবং মন ) (২) পরিচ্ছন্নতা ; (2) ব্যায়াম ও বিশ্রাম ) (৪) 
ভাপ ও পোষাক-পরিচ্ছদ ॥ (৫) চোথের যত্ত ; (৬) দাতের বড় । 
খাগ্য ও পাশীয় 
থান্ভের সরবরাহ ও সংরক্ষণ ; জল এবং অন্যান্য পানীয় । 
স্বাস্থ্যকর ব্যবস্থা ও পরিবেশ *** 
(১) নগর পরিকল্পনা ও গৃহ-নির্মাণ / (২) বিশুদ্ধ জল সরবরাহ । 
(৩) আবর্জন। নিফাশনের ব্যবস্থ] ; (৪) সংক্রামক ব্যাধি নিবারণের ট্রপায়। 
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বিষয় 


রা স্বাস্থ 

মানপিক স্বাস্থ রি 
ও তৃতীয় অধ্যায় 

শারীরিক শিক্ষার পাঠ-পরিকল্পনা "* 
- পাঠদান-পল্ধতি । পাঠের নমুনা; পাঠ-টাকা , ত্রীড়া-কেন্দ্র সংগঠন । 
শৃঙ্খলার প্রয়োগ-পদ্ধতি। 

চতুর্থ অধ্যার 
শৈত্য-ক্রীড়ার নীতি ও অন্ভুশীলন-পন্ধতি 


শৈত্য-ক্রীড়ার নীতি* 
শারীরিক শিক্ষা £শত্য-ক্রীড়ার প্রয়োজনীয়তা 

শৈত্য-ক্রীড়ীর অন্থশীলন 

, দৌড় দীর্ঘ লক্ষন ; উচচ উল্লম্ষন। 


পরিশিষ্ট 
বহিভ্রগণ ও শিবির জীবন 
খেলার ছন্দ 
প্রাথমিক চিকিৎসা 
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গারীরিক শিক্ষ| কি? 


উদারার্থে শিক্ষাকে ছুই ভাগে ভাগ করা চলে; যথা__শারীরিক ও 
মানসিক। মানসিক বিকাশ যেমন কেতাবী শিক্ষার উদ্দেশ্ত, শারীরিক 
শিক্ষার আদর্শও তেমনি দৈহিক উৎকর্ষ লাঁভ। শরীরটাই যদি শারীরিক 
শিক্ষার প্রধান অবলম্বন হয়, তবে কি শরীরী জীবের পক্ষেই শারীরিক শিক্ষা 
প্রযোজ্য হবে? উদারার্থে কথাটা সত্য হ'লেও, জীবন সম্বন্ধে সচেতন 
ক্রমবর্ধমান জীবের পক্ষেই শারীরিক শিক্ষা বিশেষ কার্ধকরী; অর্থা 
অন্থশীলনের শক্তি যার নেই, তার কাছে শরীর-চর্চার কোন মূল্য নেই। 

'7%7য51৫0৩ অর্থাৎ এহিকের অন্ুশীলনাত্মক কলাকৌশলকেই "শারীরিক 
শিক্ষা" বলা চলে। কাজেই, এই দেহের সৌন্দধ, স্বাস্থ্য এবং শ্রীকে অটুট 
রাখবার জন্মই প্রয়োজন অঙ্গ-সঞ্চালনের | জন্ম থেকে মৃত্যু পর্যস্ত যেন এই 
দেহচর্চার আর শেষ নেই-জ্ঞাতে অজ্ঞাতে প্রতি মুহূর্তেই চলেছে মাহুষের 
বিরামহীন অঙ্গ-চালনা। এইজন্ত শারীরিক শিক্ষার সংজ! নির্ধারণ করতে 
গিয়ে একজন শিক্ষাবিদ বলেছেন যে--"জন্ম থেকে আরম্ভ ক'রে তার সমগ্র 
জীবনের কাধকলাপকে "শারীরিক শিক্ষা'র অন্তরুক্ত করা চলে) অর্থাৎ 
ক্রমবর্ধমান শিশুর হাত-প৷ নাড়া থেকে স্থরু ক'রে তার ভাবী জীবনের 
বিকাশের উপযোগী সমস্ত কার্ধাবলীই এর মধ্যে এসে পড়ে । 

কেউ কেউ শারীরিক শিক্ষাকে আরও ব্যাপক অর্থে প্রয়োগ করেছেন। 
বলেছেন--*শারীরিক শিক্ষা! হচ্ছে সমগ্র জীবনের শিক্ষা? বৈজ্ঞানিকরা 
শারীরিক শিক্ষার সংজ্ঞা দিতে গিয়ে বলেছেন যে, "শারীরিক শিক্ষা দেহ ও 
মনের সক্রিয় প্রক্রিয়ার ছার নিয়ম্ত্রিত। সক্রিয় মানসিক প্রক্রিয়া অর্থে 


১. 


ঠা 


তার 755০1১০-7০6০:-206৮105এর কথা বলেছেন; অর্থাৎ তারা 
বলেছেন--“শারীরিক শিক্ষার মধ্যে আছে একটা আত্মিক ও দৈহিক সচল 
সক্রিয় পদ্ধতি। এই কারণে অঙ্গ-সঞ্চালনের সঙ্গে বিজড়িত হয়ে আছে 
একট1 দৈহিক অনুভূতি, একট! মানসিক প্রক্রিয়া এবং কর্মতৎপরতা । 
কাজেই, যে-কোন অঙ্গ-সঞ্চালনের সঙ্গে যখন অলক্ষ্যে এত ব্যাপার সংঘটিত 
হুচ্ছে, তখন এই প্রক্রিয়াটি যাতে জীবনের শ্রীবৃদ্ধির সহায়ক হয়, সে বিষয়ে 
ভালভাবে আমার্দের অবহিত হ'তে হবে। তাই, একজন মনস্তাত্বিক 
বলেছিলেন যে--“এই শারীরিক শিক্ষা-ব্যবস্থাকে জৈব-বিজ্ঞানসম্মত এমন 
পিল ও কল্যাণকর ক'রে তুলতে হবে যে, ব্যায়ামাহুশীলনকারী-মাত্রই যেন 
পরম দক্ষতার সঙ্গে ক্খে-শাস্তিতে জীবনযাত্রা নির্বাহ করতে পারে ; অর্থাৎ 
বুঝা যাচ্ছে যে» এই শিক্ষার দ্বারা অন্গুশীলনকারী যে শুধু কাজকর্মে, দৌড়- 
প্রতিযোগিতায়, লম্ফষনে ব! নিক্ষেপণে নিজ নিজ শক্তি-সামর্থ্য বা সৃষ্ট 
হুসামঞজশ্যময় গতিবিধির পরিচয় দেবে, ত! নয়--এই অজিত বিদ্যাকে 
প্রাত্যহিক জীবনের কাজে লাগানোর স্থযোগও সে ক'রে নিতে পারবে । 
আধুনিক যুগে শারীরিক শিক্ষার সংজ্ঞা পরিবত্তিত হয়েছে । আজকের 
শিক্ষাবিদূ্রা শারীরিক শিক্ষার সর্বাত্মক সংজ্ঞা দিয়েছেন। বলেছেন-- 
472551021 ০0০80101919 015৩ 60008001) 06 006. 018551581, 101 016 
013551081 200. 0210021) 006 1012551581, অর্থাৎ শারীরিক শিক্ষা বলতে 
তারা যে অনুশীলনের আভান দিয়েছেন, তা অনুষ্ঠিত হবে দেহের মাধ্যমে, 
এঁছিক কল্যাণের জন্য, দৈহিক প্রক্রিয়ার মধ্য দিয়ে। এক কথায়-_ দৈহিক 
শ্রম, প্রক্রিয়া এবং প্রতিক্রিয়া-_-পমন্তটা মিলে যে ঠ্দহিক উৎকর্ষ সাধন 
করবে, তাই-ই সত্যিকার শারীরিক শিক্ষা ব'লে পরিগণিত হবে। 
শিক্ষাবিদ্রা আবার এঁতিহাসিক দৃষ্টিভঙ্গী থেকে শারীরিক শিক্ষার 
লংজ্ঞাকে যাচাই ক'রে দেখেছেন। বলেছেন-_পৃথিবীতে জীবন আরম 
হওয়ার সঙ্গে সঙ্গে সরু হয়েছে শারীরিক শিক্ষা | “জোর যার মুল্লুক তার'-_ 
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(ববর্তনবাদীদের মতে এই ছিল জীব-জগতের প্রকৃতি; অর্থাৎ বীরের মত 
যে বেঁচে থাকতে পারবে, বাচার অধিকার আছে একমাত্র তারই; যে 
পরাভূত হবে, পৃথিবীর প্রতিযোগিতায় তার কোন স্থান নেই। কাজেই, 
টিকে থাকার ব্যাপারে গ্রতিযোগিতাই হবে অপরিহাষধ। হীনবল বা 
দুর্বলের পক্ষে বেঁচে থাকাটাই যেন মস্ত বড় অপরাধ ! ফলে হ'ত কি, 
জীবন-যুদ্ধে জয়লাভ করার জন্ত প্রত্যেককে ব্যায়ামান্ধশলন করতে হ'ত। 
সভ্যতা বিস্তারের সঙ্গে সঙ্গে মানষ যতদিন না গোষ্ী বা পরিবারভূক্ত হয়ে 
একে বসবাস করতে শেখেনি, ততদিন পর্যস্ত এই "মাতস্ত-ন্তায় নীতিই 
বলবৎ ছিল। পরে অবশ্ত শক্তিশালী গোঠীরা অপেক্ষাকৃত দুর্বল দলের ওপর 
প্রতৃত্ব বিস্তার করেছে । ফলে 'দেহ”, দল; বা “দেশ' রক্ষার জন্য ব্যায়ামান্ু- 
শীলন অপরিহাখ হয়ে উঠেছিল । 

কাজেই বুঝা যাচ্ছে যে, দেহটাই শারীরিক শিক্ষার প্রধান প্রতিপাস্ত 
বিষয় ; অর্থাৎ দৈহিক বিকাশই শারীরিক শিক্ষার লক্ষ্য । শরীর-পালনের 
এই নীতিটা প্রত্যেক মান্থষের ধর্মও বটে। সংস্কৃত শাস্ত্রকাররা তাই 
বলেছেন যে, 'শরীরমাত্যং খলু ধর্মসাধনম্। বেদ ও উপনিষদে শরীর-চর্চার 
ওপর জোর দেওয়া হয়েছে । তাই বেদের মধ্যে বল। হয়েছে-_-'শরীরং মে 
বিবর্ষনম্”-_অর্থাৎ আমার শরীরকে যেন দৃত করতে পারি। উপনিষদ্‌ও 
শরীর-চর্চার মধ্যে মহত্বর কল্যাণকর আদর্শকে দেখেছেন। তাই আদর্শের 
কথা উল্লেখপ্রসঙ্গে উপনিষদ বণিত হয়েছে--'অশিষ্ঠো, দ্রড়িষ্ঠো, বলিষ্টো 
মেধ।বী'_-অর্থাৎ প্রত্যেক মানুষের আদর্শ হবে ললিষ্ঠ দেহ, স্তীক্ষ হওয়। 
চাই তার মেধা, সমগ্র বিশ্বকে শাসন করতে পারে--এমন তেজ সঞ্চয় করা 
চাই। কাজেই বুঝা যাচ্ছে যে, শরীর-চর্চা মান্থষের অবশ্থপাঁলনীয় ধর্ম। 
দেহের সঙ্গে মনকেও সংযত ও নিয়ন্ত্রিত ক'রে তুলতে হবে এবং এটাও 
শরীর-সাধনার আর একটা দিক । বিবেকানন্দ তাই বলেছেন যে, 'আমি' 
চাই এমন লোক, যাদের শরীরের পেশীসমূহ লোহার মত দুঢ় ও জানু 
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ইস্পাত শিথিত হবে, আর তাদের শরীরের ভেতর এমন একটি মন বাস 
করবে-_-য| বঞ্জের উপাদানে গঠিত।' দেহ ও মনের উৎকর্ষ-সাধন ছাড়াও 
যেশাদীরিক শিক্ষার আরও গভীর লক্ষ্য আছে, সে কথা উল্লেখগ্রসঙ্গে 
দ্রেন্লার বলেছেন--'16 £1680550 89966 0£ ৪0. 10901510021, 83 আাশ1] 
29 01 002 9006১ /5 67227782 5169111£27)06, ০0776101190 09 7187, 10721 
$22215, 210 77296 97905/5. 2752 52716. 67/10%£7, £££070%5 177/52091 
/০/৫/৩. অর্থাৎ শরীর-চর্চার মধ্য দিয়ে দৈহিক শক্তি যখন কার্ক্ষম, 
তেজন্বী এবং দৃঢ হয়, তখন শিক্ষিত বুদ্ধিবৃত্তি, উচ্চ নৈতিক আদর্শ-নিয়ন্ত্রিত 
চেতনাই বাক্তি_এমন কি রাষ্ট্রের মহান সম্পদ হয়ে ওঠে। কাজেই, 
শারীরিক উতকর্ষতার সঙ্গে নৈতিক চেতনা, দৈহিক স্থস্থৃতা, কার্ধক্ষমতা এবং 
বুদ্ধিবৃত্তি ওতপ্রোতভাবে বিজড়িত। তাই, "শারীরিক শিক্ষার লক্ষ্য কি” 
বিশ্লেষণ করতে গিয়ে জন লক বলেছেন যে, “দেহকে শক্তিশালী ক'রে 
তোল, তবেই সে মনের নির্দেশ মেনে চলবে । সুস্থ দেহ ও মন অর্থনৈতিক 
দিক থেকে যদিও সামান্ত, কিন্তু হুখ-ন্বন্তির মাপকাঠিতে এই অবস্থা একান্ত 
কাম্য; এবং এশ্বর্ধহীন হয়েও সেই-ই কিন্ত একান্ত সখী । ও ছটোই যার 
আছে, জগতে তার আকাঙ্ষার কি আছে? কিন্তু ও ছুটোর একটা যার 
নেই, সে যতই এখ্বরধশালী হোক ন1 কেন, জগতে তার চেয়ে অস্থ্খী কে? 
ভাই তিনি মন্তব্য করেছিলেন যে, যার মানসিক প্রজ্ঞা সত্য পথের নির্দেশ 
দেয় না, সে কখনে। ধরব পথের সন্ধান পায় না; আর যে দেহ ছুর্বল ও গদ্গু, 
তার ৫দহিক শ্রীবৃদ্ধি ও মননিক শান্তি কোথায় ? রুশোও লকের কথারই 
প্রতিধ্বনি ক'রে বলেছেন--'মনের নির্দেশ মানতে হ'লে দেহকেও 
শক্তিশালী ক'রে তুলতে হয়। ভাল চাকরের ক্ষেত্রে যেমন শারীরিক 
উৎকর্ধই কাম্য, মানবদেহের বেলায়ও সে কথা খাটে। কারণ "৪৪161 
036 0০055 036 0001:6 10 001017791005 ; 013৩ 50006611615, 005 
১৪৮০: 25 9০5৪, তিনি আরে! ববঝেছিলেন যে, ছাত্রদের মেধাশক্তিকে 
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বাড়াতে হ'লে, তাদের অস্তনিহিত স্থপ্ত শক্তিকে জাগ্রত ক'রে তুলতে হবে; 
ব্যায়ামান্ুশীলনের ঘার৷ শরীর যখনই মজবুত এবং নীরোগ হয়ে উঠবে, তখনই 
মন হয়ে উঠবে সুস্থ সবল এবং বৃদ্ধি পাবে তার জ্ঞান ও বিচার-শক্তি। তাই 
তিনি বলেছিলেন যে, দেহকে দাও নিরবচ্ছিন্ন কর্মতৎপরত1 ও অবিরাম গতি, 
তবেহ তে! তার মননশীলতা হবে অদমা, প্রাণ হবে অফুরন্ত শক্তির উৎম। 
তিনি আরও মনে করতেন যে, শারীরিক ও মানসিক শিক্ষার যোগসুত্র 
এমনই নিগুঢ় যে, তাদের মধ্যে ভেদরেখা। টান1 কঠিন। কারণ টৈহিক 
অন্থশীলন যে কোন্‌ পর্যায়ে এসে মানসিক প্রবৃত্তিতে রূপান্তরিত হয়, তা নির্ণয় 


করা মুস্কিল ব্যাপার । 

মাইকেল ডে মণ্টেজিনও শারীরিক ও মানসিক শিক্ষার মধ্যে কোন 
পার্থক্য খুঁজে পান নি। তাই তিনি বলতেন, আমরা কার শিক্ষার বাবস্থা 
করছি-দেহের, না আত্মার? আত্মিক ও এহিক শিক্ষার পুথক ব্যাবস্থ1 
করা ঠিক নয়; কারণ আমরা চাই সমগ্র মান্ষেব শিক্ষা। কাজেই দেহ ও 
মনের মধ্যে ভেদরেখা টান] নিরর্থক । গ্লেটোও বলেছেন যে, দেহকে বাদ 
দিয়ে মন বা মনকে বাদ দিয়ে দেহের অস্তিত্ব সম্বন্ধে চিস্তা করতেই 
আমরা অভ্যস্তনই | শরীর এবং আত্ম। পৃথক নয়, অভিন্ন। 

'অনেকের মনেই শারীরিক শিক্ষার বৈশিষ্ট্য সম্বদ্ধে বিশেষ কোন ধারণা 
নেই । কাজেই তীর] ফিজিক্যাল কাপচার এবং শারারিক শিক্ষাকে অভিন্ন 
ক'রে দেখেন। আসলে কিন্তু ও দুটোর মধ্যে আদর্শগত পার্থক্য আছে। 
কারণ ফিজিক্যাল কালচারিস্টরা মনে করেন যে, মাংসপেশী-পরিপুষ্ট বিপুল- 
আয়তন দেহ নির্মাণ ক'রে তোলাই হচ্ছে ব্যায়ামানুশীলনের প্রধান লক্ষ্য । 
দেহটাকে এমনই দর্শনধারী ক'রে তুলতে হবে যে, দর্শকমাত্রই তা দেখে 
তারিফ করবে; “রামমৃত্তি' বা 'গামা' হয়ে এমন শক্তির কসরৎ দেখাতে হবে 
যে, দর্শকদের তাক্‌ লেগে যাবে, তবেই না বাহাছুরী ! শারীরিক শিক্ষা 
কিন্ত 'এই ধরনের বিষ্ময়কর শক্তির পরিচয় দেওয়ার কথা বলে ন। 


৫ 


কাজেই এর মধ্যে অমন বাহাছরীর বাছল্য নেই। শারীরিক শিক্ষা 

রুকের ছাতি মেপে, হাতের গুলে! দেখে কাউকে যথার্থ সক্ষমতায় 
“সার্টিফিকেট দেয় না। বরং বিচারের নিক্তিতে ওজন ক'রে দেখে, | 
শক্তির পরীক্ষায়, সহনশীলতায়, কর্মতৎপরতায় কে কতখানি যোগ্যতা অর্জন 
করেছে। যার! এ পরীক্ষায় সগৌরবে উতীর্ণ হ'তে পারবে, বৈজ্ঞানিক 
বিচারে তারাই কিন্তু যোগ্য বিবেচিত হবে। গত মহাযুদ্ধের সময় হিটলার, 
এই সত্াটি আবিষ্কার করেন। তিনি বিরাট দ্েহধারী ব্যায়ামবীরদের 
যুদ্ধে নিয়োগ ক'রে দেখেছিলেন যে, কর্মতৎপরতায়, ক্ষিপ্রতায় তাঁরা একেবারে 

অচল ; অথচ তার চেয়ে হীনবল কিন্তু সুস্থ সবল একজন ফুটবল খেলোয়াড়কে 
দিয়ে অনেক বেশী কাজ পাওয়া! যায়। আজকের শারীরিক শিক্ষাবিদ্রাঁও 
হিটলারের মত সমর্থন করেন। কাজেই বৈজ্ঞানিক দৃষ্টিভঙ্গীতে__-উপরোক্ত 
বৈশিষ্ট্যের নিরিখে_-শারীরিক শিক্ষার শ্রেষ্ত্ব প্রমাণিত হয়েছে। 


শারীনিক শিক্ষার প্রয়োজনীয়তা কেন? 


“মনের জন্য যেমন গান, দেহের জন্য তেমনই ব্যায়ামের প্রয়োজন'_- 
এট প্রেটোর অভিমত । শিক্ষার দিক থেকে কথাটার যথেষ্ট গুরুত্ব আছে। 
সম্যক্‌ শিক্ষা বলতে যে দেহ ও মনের অনুশীলন বুঝায়, এ কথাটাই এখনও 
আমাদের দেশে অনেকে মানতে চান না। কিন্তু তার] ভূলে যান যে, 
শারীরিক শিক্ষাটাও সাধারণ শিক্ষা-ব্যবস্থার অবশ্য-প্রয়োজনীয় এবং 
অপরিহার্য অজ। তাই €দহ ও মনের সমতা রক্ষ! করাই শিক্ষার প্রধান 
লক্ষ্য। কাজেই একটিকে বাদ দিয়ে অন্যটি অপূর্ণ। যে দেহের সঙ্গে মন 
বিকশিত হয়ে ওঠে, আয়ু সক্রিয় সজীব হয়, অনুভূতি ও উপলব্ধি জাগে, সে 
দ্বেছকে অবহেলা করলে, দেহ থেকে মনের অবনতি ঘটুবেই। কারণ 
ইন্্রিয়, মন, আামু সমস্ত শক্তির আধারই তে দেহ । কাজেই দেহের ভালো- 


চা 


মন্দের উপরে টবিক প্রঞ্চিয়ার সমস্ত কিছু নির্ভর করে। এইজন্ত যে দেছে 
নিত্য ব্যাধি, সে দেহাশ্রয়ী মনেও অনন্ত আধি! এই সত্য স্বরণ করেই 
প্লেটো! দেহ ও মনের শিক্ষা-ব্যবস্থার কথা উল্লেখ করেছিলেন। 

কাজেই দেহকে বাদ দিয়ে কেবল মনের পরিচর্যা! করা যুর্খতা। যেখানে 
€স প্রচেষ্টা হয়েছে, সেখানে শিক্ষার উদ্ধেশ্ত ব্যাহত হয়েছে । সম্যক 
বিকাশই যখন শিক্ষার লক্ষ্য, তখন কোন ক্রমেই দেহকে বাদ দেওয়া চলে 
না। যাতে ম্বাভাবিক এবং সঙ্গত উপায়ে দেহ ও মনের সমস্ত উপাদান 
ও গুণাবলী পরিণতি লাভ কবে, যাতে সুস্থ দেহে সবল মন আশ্রক 
নিতে পারে, সে বিষয়ে অবশ্তই শিক্ষাবিদ্দের চিন্তা করতে হবে । ভাবন্ে 
হবে যে, বাচার মত ক'রে বাচতে পারলেই তো জীবনের উদ্দেশ, সেবা ও 
সাধনা, পর্যাপ্ত জীবনী-শক্তির প্রাচুর্যের মধ্য দিয়ে সাধন! করা যায়। স্বপ্গ 
পরমাধু আব নিত্য-ব্যাধি-জর্জরিত দেহ নিয়ে কি জীবনের চতুর্বর্গ ফল লাভ 
করাযায়? কখনই না। কাজেই 'শরীরমাস্তং খলু ধর্মসাধনম্‌-ই প্রত্যেকে 
প্রথম এবং প্রধান কর্তব্য হওয়া উচিত। 

এখন বিচার ক'রে দেখ! যাক, শরীর-চর্চার মধ্য দিয়ে আমরা কতটুকু 
লাভবান হই। গ্রথম কথা, জীবনের স্নায়বিক, আম্ত্রিক গতিধর্মকে অজ- 
সঞ্চালনই সক্রিয় সতেজ বাখে। যতক্ষণ দেহাভ্যন্তরের এই গতি-প্রবাহ সক্রিয় 
থাকে, ততক্ষণ শরীরে কোন বিকার দেখা দেয় না। কিস্তযখনই কোন জাত 
ছুর্বল হয়ে পডে, তখনই ব্যাধিবূপ নানা উপসর্গ দেহে আত্ম-প্রকাশ করে। 
কাজেই বোঝা যাচ্ছে যে, ক্নায়বিক ও পৈশিক কর্মতৎপরতাই হচ্ছে 
আম্ত্বিক শক্তির উৎস। শ্ধু তাই নয়, শাকীরিক স্বাস্থ্যই জীবনের ভাবা 
বেগকে নিয়ন্ত্রিত ও সুগঠিত করে। ভাই শিক্ষার প্রকৃত উদ্ষেশ্ত কি বিশ্লেষ 
করতে গিয়ে অধ্যাপক জেমস বলেছিলেন যে, “সমস্ত শিক্ষা-ব্যবস্থা 
এইটাই মন্ত বড় কাজ হবে, আমাদের ল্সায়বিক প্রক্রিয়াকে জীবনে 
বন্ধুরূপে পাওয়ার ব্যবস্থা করা, শক্ররূপে নয় ।' 


কারণ স্বা়বিক সক্রিয়তার উপরই ৈহিক স্বাস্থ্য নির্ভর করে অনেকখানি । 
. পৈশিক ও স্বায়বিক নুস্ঘতাই ইন্ড্রিক্সসমূহুকে সক্রিক্স ও দজাগ ক'রে 
তোলে । দেহের এই সম্যক পরিপুণ্ি, গঠন এবং সুস্থতার জন্য 
প্রয়োজন নিয়মিত ব্যায়াম, পরিমিত আহার ও উপযুক্ত বিশ্রাম। 
ব্যায়ামের দ্বারা যখন এর সমতা রক্ষা! হয়, তখনই মাহছ্ষ লাভ করে স্বাস্থ্য, স্থখ, 
সামর্থ্য এবং চরিত্র। কাজেই শারীরবৃত্তিক গঠন যাতে শরীর-বিজ্ঞানসম্মত 
উপায়ে '্বাভাবিকভাবে বিকাশ লাভ করে, সেজন্ত ব্যায়ামান্ছশীলনের বিশেষ 
প্রয়োজন। সুস্থতা থেকেই মানসিক আচরণ, সামাজিক মনোভাব গডে 
উঠে। তাই স্বাস্থ্য, সুখ, শক্তি এবং চরিত্রকেই শরীর-বিজ্ঞানের প্রধান লক্ষ্য 
ব'লে মেনে নেওয়া হয়েছে । কাজেই বিজ্ঞানসম্মত শারীরিক শিক্ষা শিশু, 
যুবক এবং সকল মানুষের পক্ষেই একান্ত বাঞ্চনীয় । 

প্রত্যেক মান্ধষের একট! শারীরিক ভিত্তি আছে । শারীরিক ভিত্তিকে 
অটুট রাখার জন্য এরীর-চর্চার বিশেষ দরকার । যে শরীর জীবনের ভিভ্ভি- 
ভূমি, সেই বপিয়াদকে অবশ্যই দৃঢ় ও সুগঠিত রাখতে হবে । তা হ'লে অবশ্যই 
অজ-প্রত্যঙ্গ সঞ্চালনের ঘার। দহিক পরিপুষ্টি সাধন করতে হবে। এ ক্ষেত্রে 
কোন অঙ্গকেই অবহেল। কর! চলবে না; কারণ যে অঙ্গকে অবহেল। কর 
হবে, মে অঙ্গ নিশ্চয় দুর্বল, অপটু হয়ে পড়বে । তাই জীব-বিজ্ঞানের মতে 
্দহিক বিকাশের জন্য ব্যায়ামের একান্ত প্রয়োজন । আমবা জানি, যার 
জীবনী-শক্তি যত বেশী, তার যোগ্যত। ও ক্ষমতাও তত। 

বর্তমান যুগে জীববিদ্‌, মনন্তাত্বিক এবং শিক্ষাবিদ মাত্রই শরীর-চার 
প্রয়োজনীয়তার কথা উপলব্ধি করেছেন। তারা বলেছেন যে, ম্বাভাবিক 
বৃদ্ধি ও বিকাশের জন্য প্রত্যেক শিশুর তিন থেকে পাচ ঘণ্টা পধস্ত কোন- 
নাকোন কাজ কর! দরকার । শারীরিক শিক্ষা যে কেন অপরিহাষ্, 
চা বলতে পিষে শিক্ষাবিদ্র] নিম্নলিখিত ছ-প্রকার প্রয়োজনের কথা 
॥লেছেন । যথা 


(১) আম্ত্রিক বিকাশ ও স্বাভাবিক বৃদ্ধির উন্নতির জন্ত 

(২) শ্বাস্থ্যরক্ষ! ও শরীর-পালনের জন্ত 

(৩) উপযুক্ত সহনশীলতা ও শক্তি অর্জনের জন্ত 

(৪) দেহ-কাঠামোকে দৃঢ় ও সুগঠিত কবার জন্য 

(৫) ক্ষাযমবিক ও পৈশিক বিকাশ-জনিত নিভূলি, স্থলম, সক্ষম অন্- 
সধালনের জন্ত 

(১ ইন্দ্রিয় ও জীবনী-শক্তি বৃদ্ধির জন্ত | 


এ ছাড়! শারীরিক শিক্ষার সামাজিক স্বফলও আছে। সামাজিক 
ক্ব-অভ্যাস, স্বাস্থ্যকর আচবণ একজন সুস্থ সবল স্বাভাবিক যান্ধষের কাছ 
থেকেই আশ! কর] যায়। শরীবশ্র্চার পবোক্ষফলন্বরূপ মাহয যেকি কি 
সদ্গ্ুণ অর্জন করে, শিক্ষাবিদূ্রা তাব একট] লম্বা! ফিরিস্তি দিষেছেন। 
যথা -(ক) আহ্কগত্য, (খ) সম্মান, (গ) নেতা হওয়ার যোগ্যতা, (ঘ) জয়- 
পরাজয়ে সমভাব, (উ) খেলায় সাধুতা, (চ) খেলোয়াড়ী মনোভাব, (ছ) সাধুতা 
ও নাগবিক গর্ব, (জ) আত্ম-বিশ্বাস, (ঝ) আত্ম-সংযম, (ঞ) সতর্কতা, (ট) অগ্রণী 
হয়ে দায়িত্ব গ্রহণ করার ক্ষমতা, (5) আত্ম-বিশ্বাস, (ড) আত্মবক্ষাঁ (ঢ) সিদ্ধান্ত, 
(ণ) সহযোগিতা এবং (ত) সাহস । অর্থাৎ ব্যক্তিগতভাবে যখনই এই গুণাবলী 
বিকশিত হয়ে উঠবে, তখনই পরোক্ষভাবে ব্যক্তি থেকে সমাজ উপকৃত 
হবে। কাজেই নান। দিক থেকে চিন্তা ক'রে শিক্ষাবিদ্রা শারীরিক শিক্ষার 
প্রয়োজন, সম্ভাবনা এবং পরিণতির কথা বলেছেন। এদিক থেকে বিচার 
করলে শারীরিক শিক্ষার সর্বাত্মক প্রয়োজনের কথা কিছুতেই অস্বীকার 
করাযায় না। 


গারীরিক শিক্ষার ভিত্তি 
শারীরিক শিক্ষ। ও সমাজ-বিবর্তন : 


জীবনান্ুশীলন-ই হচ্ছে শারীরিক শিক্ষা। ঘেই জীবনের পরিবেশ যে 
সমাজ, জীবন তারই অচ্ছেদ্ক অঙ্গ । ফলে সমাজ-জীবনকে এবং জীবন-ধারা 
সমাজকে প্রভাবিত ক'রে আসছে । তাই সমাজ-বিবর্তন মানুষের জীবনেও 
পরিবর্তন এনেছে। অর্থাৎ সমাজ-পরিবর্তনের সঙ্গে জীবন-ধারা যেমন 
বদলেছে, তেমনি জীবন তথ! শারীরিক শিক্ষারও রূপান্তর ঘটেছে । প্রত্যেক 
যুগের ইতিহাস-ই সে সমাজ-বিবর্তনকে প্রত্যক্ষ করেছে। পরিবর্তন রীতিট। 
কোন কালেই ধারাবাহিক নয়। কেন না, কোন শতাব্দীতে রূপাস্তর এসেছে 
প্রাবনের মত, আবার কোন এক যুগে নিশ্চল-সমাজ যেন থিতিয়ে এসেছে । 
কোথাও সে পরিবর্তনের এভট্রকু তরঙ্গ উঠেনি। আবার কোথাও এসেছে 
ভীষণ আলোড়ন। সেই সর্বব্যাপী আলোড়ন এসেছিল বর্তমান শতাব্দীর 
প্রথম দিকে । বিংশ শতাব্দীর প্রথম তিরিশ বছরে যে বিরাট পরিবর্তন 
এসেছে বিশ্ব-সমাজের সর্বস্তরে, কোন শতাব্বীর ইতিহাসে আজও তা 
ঘটেনি। যে সব বিচিত্র ঘটনার পরিপ্রেক্ষিতে এই রদবদল, তার সঙ্গে 
জড়িয়ে আছে কত সমস্যা আর কত না প্রশ্ন। 

সেই যুগ-প্রভাবের ছাপ স্পষ্ট হয়ে আছে দ্বেশীয় সংগঠন ও প্রতিষ্ঠান- 
গুলিতে | সর্বদেশের সমাজ-ব্যবস্থাযও আছে তার এঁতিহাসিক নজির । 
বিশেষ ক'রে আমেরিকার মত প্রগতিশীল দেশে । এই বিকাশের ধারা 
ও গতি বিচিত্র। অনেক ক্ষেত্রে সে ধার! ও গতির সঙ্গতি রক্ষিত হয়নি । 
উদাহরণম্বরূপ উল্লেখ কর1 চলে যে; বিগত পঁচিশ বছরে কৃষিক্ষেত্রের যে 
দ্রুত পরিবর্তন সাধিত হয়েছে, সেই অন্গপাতে তেমন ব্যাপক শিল্লোন্নতি 
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্টেনি। ভারতবর্ষ বাদে পৃথিবীর প্রায় সব দেশেই এই পরিবর্তনের মধ্যে 
অনেকখানি বৈষম্য দেখ! গেছে । বিশেষ ক'রে সমাজের বিভিন্ন প্রতিষ্ঠান 
ংগঠনের ব্যাপারেও সেই অসমত! দেখা গেছে। সেই সমাজ-গ্রভাৰী 
প্রতিষ্ঠানগুলি কি? সেগুলি হচ্ছে যথাক্রমে গৃহ, গির্জা, মন্দির, সরকার 
এবং বিদ্যালয় । তার সঙ্গে পরোক্ষভাবে আছে অর্থনীতির খেলা। একষুগে 
যেমন মন্দির-মস্জিদ-গির্জার প্রভাবে জীবন নিয়ন্ত্রিত হ'ত, সেগুলি ছিল 
তখনকার সমাজের আদালত-_আজ আদে তার কোন প্রভাব নেই। 
তাছাড়া যে সব দায়িত্ব একদিন ছিল গৃহ-পরিবেশে সীমাবদ্ধ, আজ সে দায়িত্ব 
যেন বিদ্ভালয়েব ঘাডে এসে পডেছে। শিল্পগ্রধান দেশে ঘরোয়। অর্থনৈতিক 
সমশ্তাটাও যেন অনেকাংশে অর্শেছে কল-কারখানার উপর, শিক্ষার ভার 
নিয়েছে বিদ্ভালয় , এমন কি পুষ্টিকর খাছ সরবরাহের ব্যবস্থ। হয়েছে টিনের 
€মাডকে । এইভাবে আমেরিকা প্রভৃতি সমাজের ঘরোয়। দায়িত্ব যেন ক্রমে 
ক্রমে বিভিন্ন প্রতিষ্ঠানের এক্কিয়াবে এসে পড়েছে । শ্রম-বণ্টন-পরিকল্পনাস্থ- 
সারে ঘরেব অনেক দায়িত্ব এমনভাবে বাইরে এসে পড়েছে যে, অনেক ক্ষেত্রে 
তা সামাল দেওয়1 ঘরের পক্ষে কঠিন হয়ে উঠেছে । রান্ত্রীয় সেবা পাওয়াব 
প্লাবি যেভাবে ক্রমান্বয়ে বেডে উঠেছে, সেই অন্পাতে এই বিস্তৃতির জন্য ন্যায্য 
মূল্য দেওয়ার ইচ্ছা, সামর্থ্য বা মনোভাব গড়ে উঠছে ন1। 
আমেরিকান সমাজে যে পরিবর্তন ঘটেছে__শারীরিক শিক্ষায় তার 
ভাব বি্ধমান। আজকের মানুষ যে সমাজে বাস করছে, শারীরিক শিক্ষা 
তার সঙ্গে ঠিকমত খাপ খাইয়ে নেওয়ার সহায়তা .করবে। সেইজগ্ত 
শারীবিক শিক্ষাবিদ্দের এমন পরিকল্পন] ও কার্ধ্থচী গ্রহণ করতে হবে যে, 
আজকের সমাজে প্রত্যেকটি বাক্তি-ই যাতে নিজ প্রয়োজন সাধনের সুযোগ 
পায়। আরও দেখতে হবে যে, কেউ যেন সূর্যের দিকে পিঠ দিয়ে, তার 
সামনের দিকে নিক্কিয়তার ছায়া ফেলে না দ্রাড়ায়। প্রত্যেককে উপলৰি 
করতে হবে যে, সমাজ-ব্যবস্থায় ষে অভিজ্ঞতা থেকে জ্ঞানের আলো বিকীর্ণ 
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হয়) তাই সচেতন শিক্ষা-প্রভাবের পথিকৎ। ছাত্রদের মধো যদি সেই বাঞ্িত 
পরিবর্তন আনতে হয়, তবে তাদের মনে এই বিশ্বাস জাগিয়ে তুলতে হবে যে, 
জীবনকে উপভোগ করা বা সত্যিকার আনন্দকে পধাণ্ত পরিমাণে পাওয়ার 
জন্তহ শারীরিক শিক্ষার বিশেষ প্রয়োজন । এই উদ্দেশ্ঠ সাধন হ'তে পারে 
সেই শারীরিক শিক্ষার দ্বারা, যে শিক্ষা চিত্ত-বিনোদনের বিচিত্র ক্রিয়া" 
কলাপে অংশ গ্রহণের যোগ্যতাকে বাড়িয়ে তুলবে; কেবল তাই নয়, নান। 
অন্থরাগ হ্ষ্টি ক'রে বৈচিত্র্যের আনন্দে বিশ্রামের মধ্যে দিয়ে জীবনী-শক্তিকে 
বৃদ্ধি করবে; তার প্রেরণা আসবে সকঠোর শরীর-চর্চার মাধামে; তার ফলে 
মান্ধষের সহজাত প্রেরণা, অভিরুচি এবং প্রবৃত্তিগুলির স্বাভাবিক বিকাশে 
সাহাযা করবে। 

বর্তমান সমাজে শারীরিক শ্ক্ষার প্রয়োজন £ 


বর্তমান যুগে প্রত্যেক দেশের বিদ্যালয়গুলিতে শারীরিক শিক্ষার 
প্রয়োজন বিশেষভাবে অন্নভূত হচ্ছে । যে গৃহ-পরিবেশ সমাজেরই একটি 
অভিন্ন অংশ, যা শিশুদের দৈনন্দিন চাহিদা ও প্রয়োজন মেটানোব সমজ্ত 
স্থযোগ-স্থবিধার সুব্যবস্থ। করতে পারে । আজকের পরিবারের শিক্ষা-দীক্ষা 
এমন কি অবসর-বিনোদনের সমস্ত স্বযোগই নির্ভর কবে গৃহে নয়, তার 
বাইরের পরিবেশে । বিচিত্র শিশু-প্রতিষ্ঠানগুলিতে সে দাষিত্ব ন্যস্ত হয়েছে। 
গৃথিবীর বভিন্ন দেশেই-বিশেষ ক'রে আমেরিকায়-_অধিকাংশ মানুষের 
অভাব, অভিযোগ পৃবণের ব্যবস্থাও বহিরঙ্গের ব্যাপার হয়ে ঈ্ীড়িয়েছে। 

শিল্প-প্রসারের যুগে মানুষের সমস্ত কার্ধকলাপই যেন সীমিত হয়ে এসেছে 
সময়-স্থচীর ছকে । ম্বাভাবিকতার উপর এসেছে কত্রিমতার প্রভাব । 
ক্রমশ£ই যেমন মান্ধষের অবকাশের পরিধি কমে এসেছে, তেমনি স্বাধীন- 
স্যোগ বা ব্যক্তিগত আনন্দও হয়ে এসেছে সীমাবদ্ধ । ফলে প্রত্যেক মানুষের 
আত্মশপ্রকাশের স্যোগ এবং চিত্-বিনোদনের উপায় উদ্ভাবনের প্রয়োজন 
দেখা দিয়েছে প্রকটভাবে । আবার অনেক ক্ষেত্রে যস্ত্-শিল্পের প্রভাবে দ্বরে- 
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বাইরেই অবসর বেড়ে উঠছে অতিমাত্রায় । ফলে শিশু-যুবক এবং বয়ন্বদের 
সেই ক্রমবর্ধমান অবকাশ-বিনোদনের প্রয়োজন বেড়েছে একান্তভাবে । 
সেই প্রয়োজন মেটানোর আয়োজন করাটাই হুবে উন্নত-জীবন-ব্যবস্থার 
উপযোগী সুব্যবস্থা। যেখানে এই সমস্যার কোন স্থরাহ1 হয়নি, সেই সমাজেই 
দেখ! দিয়েছে নানান্‌ বিশৃঙ্খল। এবং জটিলতর মাননিক অসন্তোষের 
প্রতিক্রিয়া । আজও সকল দেশের সমাজ-ব্যবস্থায় ত1 সম্ভবপর হয়ে উঠেনি। 
অবশ্ঠ এই অবকাশকে ঠিকমত কাজে লাগাতে পারলে যে, সমাজের 
প্রভূত কল্যাণ সাধিত হবে, সে বিষয়ে কোন সন্দেহ নেই। ফলে এখনষ৷ 
চুবিষহ অভিশাপ হয়ে দেখা দিয়েছে, তাকে ঠিকমত কাজে লাগাতে পারলে, 
একদিন সেটাই হবে আশীর্বাদন্বপ। আমেরিকানরা এ বিষয়ে অনেকটা 
অগ্রসর হয়েছেন। আমেরিকান পরিসংখ্যান থেকে জানা গেছে ফে, 
মান্ষের এই অবসর-বিনোদনের যে চাহিদা, তাকে সম্যক ভাবে 
কাজে লাগাতে হ'লে শারীরিক শিক্ষার বিশদ কার্ধস্থচী গ্রহণের বিশেষ 
গ্রয়োজন। গত তিরিশ বছরের মধ্যে আমেরিকার প্রত্যেকটি মানুষের 
প্রত্যাশ। বেড়ে গেছে বুল পরিমাণে । সঙ্গে সঙ্গে শারীরিক শিক্ষার নানা 
প্রক্রিয়া আবিষ্কৃত হয়েছে । তার ফলে মৃত্যুহারও কমে এসেছে । দেশের 
মৃত্যুহারকে কমানোর প্রকুষ্ট পন্থাগুলি হচ্ছে যথাক্রমে (১) সর্ববয়সের 
লোকদের মধ্যে ব্যাধির প্রকোপ কমানো (বিলম্বিত শশব বা বয়ঃসদ্ধির 
সময় ছাড়া), (২) শতকর। যে পাচজন বংশগত মানমিক ব্যাধি নিয়ে 
জন্মায়, যাবা যৌবনে সেই জটিল ব্যাধিতে ভোগে, প্রথমাবস্থায় তাদের ব্যাধি 
নির্ণয় ও চিকিৎসার ব্যবস্থা! কর] এবং (৩) চল্লিশের উধ্র্বের যে সমস্ত লোক 
নানাগ্রক1র ছায়বিক, আম্ত্রিক এবং ইন্দ্রিয়জ ব্যাধিতে ভোগে, তাব কারণ 
অনুসন্ধান ও চিকিৎসার ব্যবস্থা করা। এগুলি অবশ্ত সংশোধনাত্মক বা 
গ্রতিশোধক ব্যবস্থা । শারীরিক শিক্ষা বা স্বাস্থ্য-বিজ্ঞান-নীতির দ্বারাই 
যে সাধারণ লোকে ব্যাধিমুক্ত হ'তে পারে, তার যদিও কোন বৈজ্ঞানিক- 


১৩ 


প্রমাণ নেই, তথাপি সকলেই বিশ্বাস করে যে, উপরোক্ত উপায় অবলম্বন 
করলে নিশ্চয় মান্থযের জীবনী শক্তি বধিত হবে। অবশ্ত এ সম্পর্কে 
আরও ব্যাপক গবেষণা হ'লে, হৃফল পাওয়া যাবেই । আমেরিক1 তথ! 
পৃথিবীর বিভিন্ন দেশের গৃহ-পরিবেশের রূপান্তর, শিল্পের যন্ত্রীকরণ, অপর্যাপ্ত 
অবসর, এবং সমাধানাতীত জাতীয় জীবনী-শক্তির গড়--এবংবিধ ব্যাপক তর 
কারণের জন্য আজ পৃথিবীর সমন্ত দেশের বিদ্যালয়গুলিতে শারীরিক শিক্ষার 
সেই সর্বাত্মক পরিকল্পনা গ্রহণের বিশেষ প্রয়োজন অনুভূত হচ্ছে। 
জনসংখ্য। বণ্টন : 

যে জনসংখ্যার জন্য গ্রাম ও শহবে শাবীরিক শিক্ষার প্রয়োজন, সেই 
লোকসংখ্যার কোন সমতা! নেই। শিল্পাঞ্চল শহরের জনসংখ্যা তুলনামূলক- 
ভাবে বেশী; সেখানে যেমন ঘন বলতি, তেমনি স্থানাভাব। খেলাধূলার জন্য 
ষে উপযুক্ত মাঠের প্রয়োজন, অধিকাংশ বড শহরেই তার একান্ত অভাব। 
এ সমন্তা কলিকাতা, বোম্বাই প্রভৃতি জনবল শহরের মত ইউরোপেৰ 
প্রত্যেকটি ব্যবসা-কেন্দ্রিক শহরেই আছে । সেই সব শহরাঞ্চলে শাবীরিক 
শিক্ষার কোন নু পরিকল্পনাই গ্রহণ করা সম্ভবপর নয়। হ্যাচিন্শন তাই 
বলেছেন যে, খেলাব মাঠহীন বিদ্যালয় অপেক্ষা) কেবল খেলার মাঠ 
থাকাই শ্রেয় । মাঠ ছাড়া প্রাথমিক বিদ্যালয়ের অস্তিত্ব কল্পন। করাই যায 
না। কারণ প্রাথমিক পধায়ের শিক্ষায় লেখাপড়া ও খেলার প্রয়োজন 
অভিন্ন এবং অপরিহায। শিক্ষার এই সমন্তাকে দূৰ করার জন্য অনেক 
শিক্ষাবিদ জনসংখ্যা-বণ্টনের কথা তুলেছেন। তারা এই সমস্তা সমাধানের 
স্বপক্ষে কতকগুলি যুক্তি দেখিয়েছেন । তা গ্রামীণ সভ্যতার দেশ এই ভারত- 
বর্ষের পক্ষে বিশেষ প্রযুজ্য। তাদের প্রথম কথা হচ্ছে যে, জনসংখ্য' 
পুনর্বপ্টনের ফলে ষে গ্রাম-সংগঠন হবে, তাতে গ্রাম ও শহরাঞ্চলের 
শিক্ষাব্যবস্থার মধ্যে অনেকটা সমতা আসবে। রুদ্ধশ্বাস শহরের 
কর্মব্যস্ত পরিবেশ থেকে বহু ছাত্র প্রকৃতির উন্মুক্ত প্রাণে মুক্তি পাৰে 
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আর একট] স্থবিধ! হবে শিক্ষা-করের সদ্যবহার। শিল্পাঞ্চলের জনসংখ্যার 
তুলনায় গ্রাম্য কষিজীবী জনসাধারণের দেয় শিক্ষা-করের হার অনেক বেশী। 
অথচ শিক্ষার বেশী কযোগ-সথবিধা পায় শহরাঞ্চলের লোকেরা । এবংবিধ 
অস্থবিধা দুবীকরণের জন্য গান্ধীজীও গ্রাম-সংগঠনের জন্য গ্রামে ফিরে যাওঃ 
এই তত্ব প্রচার কবেছিলেন। সামগ্রিক শিক্ষার জন্য তার বিশেষ 
প্রয়োজন আছে। 
ছাত্র অনুপস্থিতি ও শিশু-সংখ্যার হ্রাস : 
শারীরিক শিক্ষার সুষ্ঠু প্রয়োগের ক্ষেত্রে এ দুটিও কম বড় অন্তরায় নয়। 

প্রথম অস্থ্বিধাটি পরিদৃষ্ট হয় ভারতবর্ষে। দ্বিতীয় সমস্যাটি দেখা যায় 
আমেরিকা প্রভৃতি দেশে । নিয়মিত ছাত্র উপস্থিতি এবং শিশু জনসংখ্যার 
বৃদ্ধি_এ ছুটি-ই শারীরিক শিক্ষার প্রয়োগ ও প্রসারের দিক থেকে বিশেষ 
অন্গকূল। ছাত্ররা! যদি নিয়মিত বিদ্যালয়ে হাজির ন৷ হয়, তবে কাদের 
নিয়ে শারীরিক শিক্ষার পরীক্ষা-নিরীক্ষা চলবে? আবার যে শিশুরা 
দেশের ভবিষ্যৎ, তাদের সংখ্যা যদি নাবুদ্ধি পায়; তবে ভবিষ্যৎ জাতি 
গঠনের দায়িত্ব নেবে কোন্‌ শিক্ষা-ব্যবস্থা? কিছুদিন পূর্বেও অনেক 
উৎপাদনাত্মক কাজে আমেরিকা] প্রভৃতি দেশে শিশুদের নিয়োগ করার প্রথ। 
চালু ছিল। তখন শিশু-বিদ্যালয়ে ছাত্র উপস্থিতি কম হ'ত। তাছাড়া 
ইউরোপের কোন কোন অঞ্চলে শিশু-ব্যাধি ও শিশ্-মৃত্যুর হার একটু 
বেশী। বিশেষ ক'রে প্রথম ছু বছরের মধ্যে । নানা কারণে আঙ্গিক 
বিকৃতি, মানমিক ব্যাধি নিয়ে যে সব শিশু জন্ম লাভ করে, তার কারণ 
নির্ঁয়ে আমেরিকার শিশু-বিশেষজ্ঞর] সচেষ্ট হয়েছেন। বিকলাঙ্গ শিশুদের 
ংশোধনাত্মক ব্যায়ামের দ্বার] কিছুটা! নিরাময় করা যায়, তাই শারীরিক 
শিক্ষাবিদ্রা এবংবিধ উদ্দেশ সাধনের জন্যই শারীরিক শিক্ষার ব্যাপকতর 
পরিকল্পন] গ্রহণেচ্ছু হয়েছেন । হয়তে। ভবিষ্যতের শিশুরা তার সফল লাভ 
করবে। 
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শারীরিক শিক্ষার মূল্য : 
যে শারীরিক শিক্ষার প্রয়োজন অপরিমেয়, সেই শিক্ষার ব্যবহারিক 
মূল্য নিরপণে আমেরিকাবাসীর1 ৰিশেষ সচেষ্ট হয়েছেন। শারীরিক শিক্ষা 
পরিকল্পনার সুষ্ঠু প্রয়োগের দ্বার! যে প্রত্যেকটি বিদ্যালয়ের ছাত্র? উপকৃত 
হবে, সে বিষয়ে কোন সন্দেহ নেই। বনু-জনহিতকর এই শিক্ষার দ্বারা 
যেকি ভাবে সকলের মঞ্জল সাধিত হবে, শিক্ষাবিদ্রা তার একটা দীর্ঘ 
তালিক। দিয়েছেন। সংক্ষেপে সেগুলি হচ্ছে এই £ (১) শারীরিক শিক্ষায় 
ংশগ্রহণকারী প্রত্যেকটি ব্যক্তির-ই বৃদ্ধি ও বিকাশ হবে ত্বরান্বিত 
(২) স্বাস্থ্যকর অভ্যাসের সৃষ্ট প্রয়োগের ফলে ছেলেদের ঠদহিক উচ্চতা এবং 
ওজন বৃদ্ধি পাবে, (৩) শারীরিক শিক্ষা! বাধক-ব্যাধি নিরাময়ে সাহায্য করে; 
€8) দৈহিক উৎকর্ষ এবং পাগ্ডিত্য অর্জনের মধ্যে একট] নিবিড় সম্পর্ক আছে; 
(৫) শৈত্য-ক্রীড়ায় অংশ গ্রহণ করলে, দৈহিক ক্ষতি বা বৌদ্ধিক অবনতির 
কোন কারণ নেই , (৬) শ্রেণী-কক্ষের অধ্যাপনার দ্বারা যে যোগ্যতা! ও 
গুণাবলীর বিকাশ সম্ভব নয়, শারীরিক শিক্ষাই তার বিকাশ সাধন করে ; 
(৭) শারীরিক শিক্ষা এবং স্বাস্থ্য বিদ্যা ছাত্রদের অনুপস্থিতির হার কমায় 
এবং বিলদ্বিত-বুদ্ধির ছাত্রদের মেধা বিকাশে সাহায্য করে; (৮) শারীরিক 
শিক্ষা দৈহিক ভঙ্গীর উন্নতি সাধন করে ; (৯) বাঞ্ছনীয় চারিত্রিক গুণাবলী 
বিকাশের সহায়তা করে এবং (১*) সাধারণ ব্যক্তিত্বকে যে-কোন অবস্থার 
সঙ্গে থাপ খাইয়ে নেওয়ার অসাধারণ সম্ভাবনার সুযোগ দেয় শারীরিক 
শিক্ষা । বর্তমান সমাজে শারীরিক শিক্ষার প্রয়োজন এবং মূল্য যে কতখানি, 
আমেরিকার শারীরিক শিক্ষার জাতীয়-সংস্থা তারই একটা সংক্ষিপ্ত বিবরণ 
দিয়েছেন। 
বিবরণে বণিত হয়েছে যে, মান্ষের জীবনী-শক্তি কিছুট। বংশগত এবং 
কিছুট! বৃদ্ধিলাপেক্ষ । বিকাশোদ্ুখ তরুণদের ক্ষেত্রেবর্ধন-যূলক (৫6৬ €1০- 
2675581) শারীরিক শিক্ষা তার দৈহিক ও আম্মিক বিকাশে সাহায্য করে। 
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অতিমাজ্ঞায় শিল্পাঞ্চলের ছোট ও বয়স্কদের দৈহিক ও মানসিক বিকাশের 
জন্ত শারীরিক শিক্ষার বিশেষ প্রয়োজন 

গত বিশ বছবের মধ্যে যেন অপ্রত্যাশিতভাবে মানষের অবকাশ কমে 
গেছে। দৈনন্দিন কাজের সময়কে কি ক'রে বাড়ানে। ঘায়, প্রতিনিম্বতই 
তাৰ চেষ্ট। চলেছে । এবং আগামী বিশ বছরের মধ্যে মান্থষের ভাগ্যে 
কতটুকুই বা অবকাশ মিলবে । তা ভাববার বিষয় যে.নিরলস সময়ের কথা 
আমাদের পূর্বপুরুষেরা ভাবতেই পারেন নি। কাজেই আজকের ঘুগে 
সেই কর্ম-বছুল জীবনের ফাকে ফাকে চিত্ব-বিনোদনেব জন্য শারীরিক 
শিক্ষার বিশেষ প্রয়োজন । শিশু এবং যুবকদের ্বাভাবিক বিকাশ সাধনেৰ 
জন্য শারীরিক শিক্ষা অপরিহাধ। তার কাবণ বিগ্ালয়ের শিশু ও যুবকবা 
যখন উক্ত সযোগ-সুবিধা থেকে বঞ্চিত হবে,তার ফলে হয় তো কিছু 
পরিমাণে শাবীরিক শিক্ষার ব্যয়ভাব কমবে,_-তখন তার দ্বিগুণ খবচ হুবে 
হাসপাতাল, সংশোধনালয় এবং কারাগারের পিছনে । 

একদিন অবশ্ত শিক্ষা-রীতিব লক্ষ্য ছিল সম্পূর্ণ অন্য । তখন শিক্ষা বলতে 
কেবল মাননিক অন্শীলনই বুঝাতো।। কিন্তু বর্তমানে সেই আংশিক শিক্ষার 
_পবিবর্তে সমগ্র ব্যক্তি-বিকাশেব কথাই ম্বীকৃতি পেয়েছে। তার থেকেই 
শিক্ষাবিদবা এই সিদ্ধান্তে এসেছেন যে, স্ষ্ঠ জীবন বলতে সেই জীবনকে 
বুঝায়, যে জীবনে আছে খেলা, আনন্দ এবং অবসর-বিনোদনের স্থযোগ,__ 
যা! দেহ-মনের সমগ্রতায় সার্থক সুন্দব। সেই সঙ্গতি রক্ষার জন্তই শাবীরিক 
শিক্ষার গ্রয়োজন। 
স্বাস্থ্য ও শারীরিক শিক্ষার পরিধি 2 

বিদ্যালয়ের ব্যবস্থাপনা ও নির্দেশ-নীতির স্বিধার জন্য অনেক বিদ্যালয়ে 
শারীরিক শিক্ষণ ও ম্াস্থ্য-বিদ্তাকে অভিন্ন ক'রে দেখা হয়। যদিও ছুটি 
শিক্ষার অন্তনিহিত আদর্শ এবং উদ্দেশ্য এক, তথাপি এদের প্রয়োগ ক্ষেঞ্জ 
এক নয়। ফলে প্রয়োগের দিক থেকে অনেক ক্ষোত্রে কিছুট। অস্থবিধা 


চে 


চি ১৭ 


দেখা যায়। যদিও জীব-বিদ্ভা, সমাজ-বিজ্ঞান এবং শিক্ষানীতি সমন্ত শিক্ষা- 
তত্বের পিছনে আছে, তথাপি প্রয়োগ-কৌশল, ব্যবহারিক স্থবিধা-অস্থবিধা 
এবং পরিচালন-ব্যবস্থার দিক থেকে এমন কতকগুলি সমন্তা আছে, যাকে 
স্বতন্্রক'রে না দেখলে অনেক অস্থবিধার সম্মুখীন হ'তে হয়। 

ত্বাস্থ্-সেবার (76210 92:1০) তিনটি ধারায় হ্বাস্থ্য-বিষ্ভ। নিয়ন্ত্রিত 
হয়। সেগুলি যথাক্রমে হচ্ছে সেবা-শুশ্রষা, স্বাস্থ্য-নির্দেশ এবং স্বাস্থ্য-পযবেক্ষণ। 
চিকিৎসক এবং সেবিকাদের সমস্ত কার্কলাপকে সেবাশুশ্রষার অন্তর্ুক্ত কবা 
চলে। এই ব্যবস্থাপনার ছুটি দিক আছে। এক সংক্রামক ব্যাধি নিয়ন্ত্রণ, 
এবং প্রতিষেধক ব্যবস্থা । ভাক্তারী পরীক্ষা ও পর্যবেক্ষণের দ্বাবা শিশুদেব 
ব্যক্তিগত স্বাস্থ্যের মান বৎসরান্তব ক্রমোন্নতিব পথে অগ্রসর হয়। অন্ত 
দিকে স্বাস্থ্য-পর্যবেক্ষণ, শিক্ষা-নীতি ও পদ্ধতির হার] নিয়ন্ত্রিত হয়ে ছাত্র এবং 
শিক্ষকদের স্থাস্থ্য-সম্পকাঁয় জ্ঞান ও ধারণ! প্রভাবিত হয়। তার ফলে 
পরোক্ষভাবে প্রত্যেকের শ্বান্থ্যের মান উন্নীত হয়। সেই সঙ্গে স্বাস্থ্য-নির্দেশ- 
নীতি যে তথ্য ও অভিজ্ঞতা পরিবেশন করে, তার দ্বারা যে অভ্যাস, মনোভাব 
এবং আদর্শ গডে উঠে, সেটাই ব্যক্তি এবং সমাজ-স্বাস্থ্যের উন্নতি সাধন 
করে। 

শারীরিক শিক্ষা-পরিকল্পনা বিচিত্র-সক্রিয়-ভঙ্গীর মাধ্যমে বিদ্ভালয়েৰ 
ছেলেমেয়েদের যে স্বাস্থ্যোন্সতি সাধন করে, সেটাই শারীরিক শিক্ষার মুখ্য 
উদ্দেস্ত । শারীরিক শিক্ষা শিশুদেব আচবণকে প্রভাবিত এবং সংশোধনেৰ 
চেষ্টা করে। অর্থাৎ এ শিক্ষার নিগৃঢ উদ্দেশ্ত হচ্ছে--(১) সামগ্রিকভাবে 
প্রত্যেকটি শিশুর সেই ত্বাভাবিক অন্থরাগ ও ইচ্ছ! স্ষুরণের সুযোগ দেওয়া, 
যার ফলে শিশুদের বাঞ্িত চারিজ্মিক এবং টব্যক্তিক গুণাবলী বিকশিত হ'তে 
পারে। (২) দ্বিতীয় উদ্দেশ্ত হচ্ছে দেহ-যস্ত্রের সম্যক্‌ বৃদ্ধি সাধন করা এৰং 
(৩) তৃতীয়তঃ হচ্ছে এমন কর্ম-কুশলতা শিক্ষা! দেওয়া, যা! অবকাশের মূহুর্- 
গুপিকে আনন্দে ভরে তুলতে পারে। 


১৮ 


প্রত্যেক বিদ্যালয়ের শারীরিক ও স্বাস্থ্য-শিক্ষার কি কর্মসচী হুওয়। উচিত, 
নিয়ে তার একটা কাঠামো! দেওয়া! গেল £-_ 
১। স্বাস্থ্য-সেবা (77658100 507615151018 ) $ 
(ক) ছাত্রদের স্বাস্থ্য-পরীক্ষা 
(খ) গৃহেব সহযোগিতায় দৈহিক ক্রটি-সংশোধন 
(গ) ব্যাধি-প্রদমন-নীতি ( টিক। দেওয়। প্রভৃতি ) 
(ঘ) প্রাথমিক চিকিৎসা 
(ড) দত্ত-ব্যাধি-নিবারক ব্যবস্থ। 
(5) শিক্ষকদের স্বাস্থ্য-পরীক্ষা 
২। স্বাস্থ্ত-পর্যবেক্ষণ (776210 11759600102) £ 
(ক) স্বাস্থ্য-সন্বন্ধীয় নির্দেশাবলী (যন্ত্রপাতি, পুস্তক, পরিকল্পন' প্রভৃতি ) 
(খ) উত্তাপ-রক্ষণ 
(গ) আলো-হাওয়ার ব্যবস্থা 
(ঘ) পবিষ্কার-পরিচ্ছন্নত। 
(ঙ) গৃহবাস 
(চ) প্রতিষেধক ব্যবস্থা 
৩। স্বান্থ্য-নির্দেশ (76910) [17500000015 ) £ 
(ক) স্থাস্থ্য, দেহ এবং শরীরবৃত্ত সম্পর্কে শ্রেণী-নির্দেশ 
(খ) স্বাস্থ্য-গ্রকল্প (36910) 7:০1০০6)--যেমন, প্রাতঃ-পরিদর্শন, ওজন 
ও মাপ নেওয়া, ভোজন-পরিদর্শন প্রভৃতি 
৪। শারীরিক শিক্ষা ঃ 
(ক) কুচকাওয়াজ 
(খ) ব্যক্তিগত ব্যায়াম 
(গ) ছান্দিক খেলাধূলা 


৯৪৯ 


(ঘ) সরঞ্জাম নিয়ে খেলা 

($) ছোট দলে খেল! 

(চ) জল-ক্রীড়। 

(ছ) শৈত্য-ত্রীড়া 

(জ) দলীয় খেল। 

(ঝ) নাটকীয় খেলা 

(ঞ) বহির্মণ 

(উ) চিত্ব-বিনোদনের সময় 
স্বান্থ্য ও শারীরিক শিক্ষার আদর্শ £ 

চিন্তা ও ধারণাগুলিকে সঠিক পথে চালিত করার জন্য, বিষয়-বন্ত সম্পর্কে 
স্পষ্ট ধারণা ও একটা স্থনিদিষ্ট নীতি থাকা দরকার । অর্থাৎ একট নিরিষ্ট 
নীতির দ্বারা সমস্ত পরিকল্পনাই পরিচালিত হয়। তেমনি স্বাস্থ্য ও শারীরিক 
শিক্ষারও একট] নিাদষ্ট নীতির প্রয়োজন, যার দ্বারা সমস্ত শিক্ষা-ব্যবস্থা 
নিয়ন্ত্রিত হবে। এই উদ্গেশ্টে আমেরিকার য়্যনন আরবোর সাধারণ একটি 
বিছ্ভালয়ের জন্য সমিতি গঠিত হয়েছিল । সেই সমিতি নিম়্লিখিত নীতি- 
গুলির স্বপক্ষে সুপারিশ করেছেন। 

(ক) বলেছেন যে, ম্বাস্থ্য-মসেবার (1)6816) 5০:০০) এমন সুব্যবস্থা 
রাখতে হৰে যে, অতি শৈশব অবস্থায় বিদ্যালয়ের ছাত্রদের কোন টহিক 
ক্রটি থাকলে, তৎক্ষণাৎ সেগুলি আবিষ্কার ক'রে সংশোধনের ব্যবস্থা করতে 
হবে। সব সময় দেখতে হবে যে, ব্যক্তিগত সামান্য কোন ক্রটি যা ভবিষ্যৎ 
জীবনের পক্ষে ক্ষতিকর হ'তে পারে, তার আশ প্রতিকার করতে হবে। 
কোন ব্যক্তিগত ব্যাধি, সংক্রামক রোগ--য1 বিদ্যালয়ের অন্যান্য ছাত্রদের 
পক্ষে আশঙ্কাজনক হ'তে পারে, যাতে সেই ব্যাধি বিগ্ভালয়ে ছড়িয়ে 
পড়তে না পারে, তার জন্য সর্বপ্রকার প্রতিষেধক ব্যবস্থা অবলম্বন করতে 
হবে। গৃহ, বিদ্যালয়, চিকিৎসক এবং বিভিন্ন প্রতিষ্ঠানের সহযোগিতায় 


৪ 


এমন আবহাওয়ার হৃঙি করতে হবে যে, বিষ্তালয়ের £ত্যেকটি ছাত্র 
যেন আজীবন সুস্থ স্বাভাবিক জীবন যাপন করতে পারে। 

(খ) প্রত্যেকটি ছাত্রছাজীকে জীবন-সম্পকার্য় এমন কৌশল এবং 
ব্যবহারিক অভ্যাস শিখিয়ে দিতে হবে, যাতে তারা এমন বলিষ্ঠ, নীরোগ, 
স্থগঠিত দেহ লাও করতে পারে, যে দেহ হবে সুষ্ঠ দেহ-মনের সমন্বয়ে 
আনন্দদীপ্ত ব্যক্তিত্বের আধার । সেমন হবে নৈতিক বলে শক্তিশালী, 
সাহস ও শোৌর্ধে দু এবং অবসর-বিনোদনের খেলায় হবে পোক্ত । 

(গ) অবসর বিনোদনের এত বিচিত্র ব্যবস্থা কবতে হবে যে, সেগুলি 
সর্ববয়সের ছাত্রদের আগ্রহ ও বাতিকের বসদ যোগাতে পারে , শুধু তাই 
নয়, ভবিস্ততেব দিকে দৃষ্টি রেখে এমন পরিকল্পনা গ্রহণ করতে হবে যে, 
যৌবনকালেব এই সক্রিয় অভ্যাসের জের টেনে তার। যেন বুদ্ধ বয়সেও সেই 
খেলার নেশা ত্যাগ করতে না পারে। 

(ঘ) ছেলেদের মধ্যে স্বাস্থানীতি এবং স্বাস্থ্যকর অভানকে এমন স্থায়ী 
ও দৃঢ় কবে তুলতে হবে যে, আজীবন যেন সেই অভ্যাস অদমিত, অটুট 
থেকে যায়। 

(ড) সর্বদ। লক্ষ্য রাখতে হবে যে, বিদ্যালয়েব পবিবেশ-মায় যন্ত্রপাতি 
পদ্ধতি প্রভৃতি যেন প্রত্যেকটি ছাত্রছাত্রীব স্বাস্থ্যের পরিপূর্ণ বিকাশ-সাধনে 
সাহায্য কবে। 

(চ) প্রত্যেকটি শিক্ষক হবে স্বাস্থ্য-নীতি সম্পর্কে ওয়াকিবহাল, তাদের 
দেহ হবে স্বাস্থ্যের জীবন্ত প্রতীক,_এবং তাদের দেহ-মন হবে চারিত্রিক 
বৈশিষ্ট্যে প্রাণবন্ত । 

(ছ) এবং যুবকদেব সমস্ত প্রচেষ্টা এমন জীবনমুখী হবে যে, তারা 
আপনা থেকেই সমস্ত সমস্যা, স্বযোগ ও দায়িত্ব গ্রহণের এমন উপযুক্ত হৰে 
যে, তার] দয়ায়, দাক্ষিণ্যেঃ সেবায়, সাহসে ও সহনশীলতায় সমস্ত কিছুকে 
অতিক্রম করতে পারে। 
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পরিকল্পনার বিষয়-বন্ত নির্বাচনের নিরিখ কি হবে? 

বিষ্ভালয়ের স্বাস্থ্য ও শারীরিক শিক্ষার বিষয়-বস্তগুলি বিশ্লেষণ করলে 
দেখা যায় যে, এমন অনেক পদ্ধতি ও ক্রিয়াকলাপ আছে, যেগুলি অবশ্ঠ 
গ্রহুণীয়। সেইজন্য নির্বাচনের সময় এমন কতকগুলি আদর্শ নীতিকে মেনে 
নিতে হবে, যেগুলি হবে শারীরিক শিক্ষার অপরিহার্য কৌশল ও কর্মধারার 
উপযুক্ত মান। সেই নির্বাচনের নিরিখ কি হবে, নিয়ে তার একটা নিদর্শন 
দেওয়া গেল। এর মধ্যে যেগুলি বহু বিচিত্র কর্মধারার একমাত্র মান ব'লে 
বিবেচিত হবে, নির্বাচনে সেগুলির স্থান হবে সর্বাগ্রে। সেগুলি 
যথাক্কমে হচ্ছে-_ 

১। অধিকাংশ বাক্তির দৈনন্দিন জীবনে যে কর্মধারার একাধিকবার 
পুনরাবৃত্তি ঘটবে, সেগুলিই হবে শারীরিক শিক্ষার বিবেচ্য বিষয়। 

২। বিদ্ভালয়ের কোন কর্মধারা এমন হবে না, যার সন্তোষজনক 
প্রয়োগের জন্য বিষ্ভালয়ের বহিতূতি কোন প্রতিষ্ঠানের সাহাযোর প্রয়োজন 
হবে। 

৩। বয়ঃসদ্ধিকাল পেরিয়েও যে কর্মধারার পুনরাবৃত্তি ঘটবে, যৌবনকাল 
পর্যস্ত সেই ক্রিয়াকলাপকে শারীরিক শিক্ষার অন্ততূক্ত করতে হবে। 

৪। কর্মধারাগুলি যদি শিশুদের অভিজ্ঞতা, অন্রাগ, যোগাতা এবং 
সামর্থ্যের মধ্যে হয়, তা হ'লে তারা সম্ভাবা সাফল্যে উপনীত হ'তে পারবে। 

৫ | এমন কর্মধারা পরিকল্পনার অন্তভূ্তি হওয়া উচিত, যার শ্ব-সম্পর্ক 
(191801৮০) মহান মূল্য থাকবে। 

৬। তুলনামূলকভাবে অল্লনংখ্যক এমন ক্রিয়াকলাপ শেখানো! উচিত, 
যা ভাসা-ভাসাভাৰে শেখ! অনেক কিছুর চেয়ে ঢের ফলপ্রস্থ হবে। 

৭। পরিকল্পনার অন্ততূক্তি ক্রিয়াকলাপগুলি এমন হওয়া উচিত, যা! 
প্রগতির পর্যায়ক্রমে সাজালে ছেলেদের প্রয়োজন মেটাবে । 
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৮| এমন কাজগুলি পরিকল্পনার অন্তরুক্ত হওয়! উচিত, যা সর্বাধিক 
পরিমাণে অন্য ৰিষয়-বস্তর সঙ্গে সংযোগ রক্ষা করতে পারবে । 
৯। ক্রিয়াকলাপগুলি এষন হৰে, যা সন্তোষজনক ও ব্যাপকভাবে 
অন্যান্যের সঙ্গেও সংযোগ স্থাপনের স্থযোগ দেবে । 
১০। পরিকল্পনার ক্রিয়াকলাপগুলি এমন হবে, যা পরোক্ষভাবে আরও 
যোগ্যতর গ্রীতিকর কর্ম প্রেরণার দিকে নিয়ে যাবে। 


শারীরিক শিক্ষার কতকগুলি সমস্ত। £ 


শাবীবিক শিক্ষার বিষয়-বস্্ নির্বাচনেব প্রশ্নটা সবচেয়ে বড় সমস্যা । 
তাই প্রত্যেকটি বিদ্যালয়ে সর্বাগ্রেই তার সমাধান হওয়া উচিত। এ ছাড়া 
শারীবিক শিক্ষার আর যা সমস্যা আছে, সেগুলির মীমাংসার ভার থাকে 
শিক্ষকদের উপর। সে সমস্তাগ্লি সমাধানের প্রধান উপায় হচ্ছে যে, (১) 
শারীবিক শিক্ষার মূল্য, আদশ এবং লক্ষ্য সম্পর্কে শিক্ষাবিদ ও সাধারণের 
কাছে ঠিকমত ব্যাখ্যা কর! এবং পরিকল্পনার মাধ্যমে সেগুলিকে ঠিকমত তুলে 
ধর1, (২) নির্দেশনামার সন্তোষজনক উপস্থাপনেব জন্ত বিশেষ ব্যবস্থাপনার 
দরকার, (৩) বিদ্যালয়ের কর্মব্যস্ততাব ভিড়ের মধ্যেও শারীরিক শিক্ষার 
স্থান নির্দেশ কর1) (৪) শারীবিক শিক্ষার এমন সুচিস্তিত পরিকল্পনা গৃহীত 
হওয়া উচিত, যা অঞ্চজবিশেষের যেকোন পরিস্থিতির সঙ্গে খাপ খায়; 
(€) হুযোগ-হৃবিধার যথোপযুক্ত সদ্যবহার কবা , (৬) শারীরিক শিক্ষার 
শিক্ষকদের এই শিক্ষাবৃত্তি গ্রহণের প্রাক ও কালীন অবস্থায় শিক্ষকতা! 
কবার যোগ্যত। অর্জনের শিক্ষ1 দিতে হবে ? (৭) আন্তঃ-বিভ্ভালয়-শৈত্য-ক্রীডা 
প্রতিযোগিতা পবিচালনার ব্যবস্থা করা, (৮) ব্যকি-ম্বাতন্ত্র অনুসারে 
প্রত্যেকের চাহিদ। মেটানোর জন্য সমস্ত সরগঞ্রামাদির ব্যবহার, পদ্ধতির 
প্রয়োগ এবং পরিচালন ব্যবস্থাকে নিয়ন্ত্রিত করতে হবে» (৯) বিগ্যালয়ের 
আবহাওয়' নিয়ন্ত্রণ এবং নির্দেশনামাগুলি এমন হওয়া উচিত যে, সকলেই 
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যেন স্বদমজ্গম করতে পারে যে, শারীরিক শিক্ষাটা প্রত্যেকের ফাছেই 
্বাস্থ্যগ্রদ হবে। 


সমন্যার সমাধান £ 


শারীরিক শিক্ষা-সমন্তা সমাধানের প্রথম উপায় হচ্ছে সমশ্তাগুলিকে 
জানা ও বোঝা । সেজন্য জানতে হয় ক্রম-বিকাশের ইতিহাসকে এবং যে 
চিন্তা-দর্শনের ঘারা সে বিকাশ প্রভাবিত হয়েছে। অধুনাতন শারীরিক 
শিক্ষার উদ্দেশ ও আদর্শ কি, প্রত্যেক শারীরিক শিক্ষার শিক্ষককে তা 
জানতে হবে। আরও জানতে হবে বিদ্যালয়ের পাঠ্য-তালিকার অন্তভূ-ক্তির 
হেতু কি, পরিকল্পনার বিভিন্ন বিভাগ-ষথা স্বাস্থ্য-সেবা, স্বাস্থ্য-পধবেক্ষণ, 
স্বান্থ্য-নির্দেশ এবং শারীরিক শিক্ষায়_এর কাধকারিতা ও প্রয়োজন 
কতখানি । ব্যক্তিগত বিভিন্নত৷ অনুযায়ী পরিকল্পনাকে কার্ধকরী করার জন্তু 
শারীরিক শিক্ষার পদ্ধতি ও কৌশলগুলি জানার আবশ্তকতা আছে। এ 
ছাড়া সুষ্ঠ পরিচালনার দ্বারা পরিকল্পনাকে কার্করী করার জন্য পদ্ধতি 
প্রয়োগের কৌশলকে আয়ত্ত করাটাও হবে শারীরিক শিক্ষা-গ্রস্ততির 
অপরিহাধ অঙ্গ । হে সমন্ত পারিপাশ্থিক অবস্থার দ্বারা বিদ্যালয়ের শ্াস্থ্য 
নিমন্ত্রিত হয়, আন্তঃ-প্রাথমিক শৈশত্য-ক্রীড়ার সমস্তাগুলি কি, এবং শারীরিক 
শিক্ষ'কে বৃত্তি হিসাবে গ্রহণ করার স্বপক্ষে যে সমস্ত তত্ব ও তথ্য আছে, সে 
সমস্তগুলিকে না জানলেও শারীরিক শিক্ষার মূল উদ্দেশ ব্যাহত হওয়ার 
সম্ভাবনা আছে। 
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শারীঘিক শিক্ষার উদ্দেশ্য ও আদর্শ 


কেন্দ্রৎবিন্দব (8081), উদ্দেশ্ট এবং লক্ষা-_এই তিনটি কথা একই অর্থে বহু 
লোকে বিভিন্ন ক্ষেত্রে গ্রয়োগ কবেন। শবগুলিব মধ্যে অর্থগত সাদুশ্ত বা 
নঙ্গতি থাকলেও প্রয়োগের দিক থেকে শব গলিব অর্থভেদ আছে। সেই 
দিক থেকে বিবেচনা ক'রে নিয়লিখিত অর্থে শবগুলির প্রয়োগ বাঞ্নীয়। 

লক্ষ্য হচ্ছে সেই মাধারণ ব্যাপক ও প্রধান বিষয়-বস্ত, যেদিকে সমস্ত 
শিক্ষাধাবাই পবিচালিত হয় । উদ্দেশ্তেব অর্থ আবে! সুনির্দিষ্ট এবং সবিশেষ, 
যা কেবল শিক্ষাৰ লক্ষাপথ দেখিয়ে দেয় না, পরিণতিতে পৌছে দেয়ু। 
লক্ষ্যস্থান বা কেন্দ্র-বিন্দু কেবল সবিশেষ নয়, আবও সুনির্দিষ্ট এবং স্পষ্ট, 
যা একাধিক উদ্দেশ্ত-নাধনে সাহাযা করে ন।, লক্ষ্যে নিয়ে যায়। দৃষ্টান্তস্বরপ 
হার্বার্ট স্পেন্সাবেব কথা ধবা যাক। 'নম্যক্‌ বাচাটাকেই' তিনি শিক্ষার 
প্রধান লক্ষ্য ব'লে অভিহিত কবেছেন। এটা অবশ্য শিক্ষার একটি 
অপবিহার্ধয উদ্দেশ্ত | সেঈ সম্যক জীবন, যাব কর্ম ও অবকাশ--সমন্তট্রকুকেই 
সার্থকতায় ভবিয়ে তোল! প্রয়োজন । সে কারণ অবসর-বিনোদনের' 
স্ৃবাবস্থার জন্য প্রস্ততির দবকাব। কারণ ছৃরিষহ অবকাশ যদি জীবনকে 
বিষময় ক'বে তোলে, তবে সম্যক্‌ সার্থক বাঁচার অর্থই কি ব্যর্থ হবে না? 
শিক্ষার প্রকৃতি ঃ 

অভিজ্ঞতাই শিক্ষার প্রথম স্তব। কেতাবী ও ব্যবহারিক শিক্ষারও 
সত্্পাত অভিজ্ঞতা থেকে । ব্যবহারিক ক্ষেত্রে অভিজ্ঞতার মূল্য আরও 
বেশী। ভালে! পাতার যে জানে, জলে নামার অভ্যাস যার আছে, 
তার পক্ষে ডাইভ্‌ দেওয়া বা ওয়াটার-পোলে খেলাটা তেমন কঠিন নয় ॥ 
কারণ পূর্ব-অভিজ্ঞতা এবং পরিণত অভ্যাসের .গুণেই মানুষ নৃতন নৃতন; 
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'অস্থশীলনগুলিকে ফাজে লাগাতে পারে, এবং যে-কোন উপস্থিত পরিস্থিতির 
সঙ্গে নিজেকে খাপ খাইয়ে নিতে পারে । সেটাই হচ্ছে অভিজ্ঞতার ব্যাপ্তি, 
পরিণতি এবং সর্বোপরি ব্যবহারিক শিক্ষা । জন ডিউয়ি তাই শিক্ষার 
সংজ্ঞ! নিরূপণ করতে গিয়ে বলেছেন যে, শিক্ষা হচ্ছে অভিজ্ঞতা-পুন্গঠনের 
এমন একটি নিরবচ্ছিন্ন ধারা, যার দ্বার! সমাজ-চেতনা গভীরতম পরিব্যাখি 
লাভ করে। পরোক্ষভাবে অন্ুস্থত পদ্ধতির উপর ব্যক্তিবিশেষের অধিকার 
জন্মে। এই সংজ্ঞা থেকে সিদ্ধান্ত কর! যায় যে, জন্ম থেকে মৃত্যু পর্যস্ত আহ্ৃত 
অভিজ্ঞতার যে সমষ্টি, সেটাই তার ব্যক্তি-জীবনের শিক্ষা। শান্ীরিক 
শিক্ষার অধিকাংশ অন্থশীলনই ব্যবহারিক, অর্থাৎ বহিরজ্ের ব্যাপার | মাঠে, 
ময়দানে, জলাশয়ে, শিবিরে এমন কি অরণ্যেও শারীরিক শিক্ষার ক্ষেত্র 
স্ুবিস্তীত। কাজেই বৃহৎ অর্থেই শারীরিক শিক্ষাকে গ্রহণ করাই সমীচীন 
হুবে। 
শারীরিক শিক্ষাই ক্ষেত্রেজ শিক্ষ। : 

শারীরিক শিক্ষার বিচরণ-ক্ষেত্র এতই বিস্তৃত এবং ব্যাপক যে, এই 
শিক্ষার হুনির্দি্ই পরিকল্পন1 গ্রহণের জন্য একাধিক বিভাগের প্রয়োজন। 
পরিকল্পন! অনুসারে প্রত্যেক নির্দেশনামাগুলিকে কার্করী করার নিমিত্ত 
বিভাগীয় খেশাধুলার স্থব্যবস্থার প্রয়োজন। এই ক্ষেত্রজ শিক্ষার ধারা 
মানুষের সেই জ্ঞান ও অভিজ্ঞতাগুলিকে অন্তভূ্ত করতে চায়, যেগুলির মধ্যে 
আছে সামাজিক শিক্ষা, শরীর-বিজ্ঞান, জীব-বিগ্যা, বৃত্তি-শিক্ষা, শরীরবৃত্ত 
এবং আরও বিচিত্র শিক্ষণর ধারা । এই শিক্ষার ক্ষেত্র এমনই ব্যাপক যে, 
এর প্রত্যেকটি বিষম্ের সঙ্গে বিজড়িত আছে আরও কত ন। সংখ্যাতীত 
বিষয়। চিকাগো বিশ্ববিদ্ভালয়ের পরিচালনার ব্যবস্থায় তার আভান পাওয়। 
যায়। সেখানকার পাঠ্যক্রমের বিভাগগুলি নিম্নরূপ :-_ 

মানবধর্মীয বিভাগ-_-এর অন্তভূক্তি ভাগগুলি হচ্ছে যথাক্রমে দর্শন, 
'্আর্ট, তুলনামূলক মানবধর্ম, প্রাচ্য দেশীয় ভাষা, শরীর-বিজ্ঞান প্রভৃতি | 


তি 


সমাজ-বিজ্ঞান বিভাগ--_মনম্তত্ব, শিক্ষা, রাজনীতি,অর্থনীতি, ইতিহাস, 
মমাজ-বিজ্ঞান, মানব-বিজ্ঞান এবং ভূবিষ্া গ্রভৃতি। 

শারীরিক বিজ্ঞান বিভাগ্ব__এর মধ্যে আছে গণিত শাস্ত্র, শরীরবৃত্ত, 
রলায়ন-পদার্থ-বিদ্যা, এবং সামরিক শিক্ষা প্রভৃতি 

জীব-বিদ্ক। বিভাগের অন্ততুক্ত হচ্ছে_-উত্ভিদ-বিষ্যা, প্রাণি-বিদ্া, 
শরীর-বিজ্ঞান, শরীর-চর্চা, শরীরবৃত্ত, স্বাস্থ্য-বিষ্ভা এবং স্বাস্থ্য-পরিশোধনী 
বিভাগ-_জীবাণুতত্ব বিদ্যা প্রভৃতি । 

এক কথায় সমগ্র স্বস্থ সবল জীবনের পরিপ্রেক্ষিতে যা যা প্রয়োজন, 
একাধারে তার সমস্ত কিছুই আছে শারীরিক শিক্ষার বৃহত্তর ক্ষেত্রে। 
তাই অনেকেই বলেছেন যে, আত্ম-নিয়ন্ত্রিত অন্থশীলনের দ্বারাই ব্যক্তি শিক্ষা 
মম্যক্‌ ও স্বাভাবিক হ'তে পারে। কলঙন্দিয়! শিক্ষণ-মহাবিদ্যালয়ের অধ্যাপক 
গুভউইন শারীরিক শিক্ষার সাতটি পর্যায়ের কথা উল্লেখ করেছেন । সেগুলি 
যথাক্রমে হচ্ছে_-€১) স্বাস্থ্য, (২) ব্যক্তিগত সম্পর্ক, (৩) পেশা-শিক্ষা, 
(৪) অর্থ এবং সরঞ্জাম, (৫) সমাজ-ব্যবস্থা, (৬) চিত্ত-বিলনোদনের ব্যবস্থা এবং 
(৭) বিশ্ববোধের তাৎপর্য । কোন নিয়ন্ত্রিত শ্রেণীতে এই শিক্ষণ! দেওয়া হবে 
না, আত্ম-প্রচেষ্টার দ্বারাই শিক্ষার্থীরা সমস্ত কিছুই শিক্ষা করবে। 
শারীরিক শিক্ষার ব্যবহারিক রূপ £ 

ডাঃ ওয়াটসন শাবীরিক শিক্ষার একটা চমতকার ব্যবহারিক দিকের 
নির্দেশ দিয়েছেন । তিনি বলেছেন যে, শারীরিক শিক্ষা যদিও সাধারণ 
শিক্ষারই একটি অংশ, তথাপি শারীরিক শিক্ষা! বিশেষ অর্থে জীবন- 
পরিস্থিতির অভিমুখী । জীবনের শ্রবৃদ্ধির জন্য যা কিছুর প্রয়োজন- শ্রম, 
সাধনা, ব্যবস্থাপনা এমন কি চলাফেরা পধস্ত--সেই ব্যবহারিক দিকটাই 
শারীরিক শিক্ষার অন্ুশীলনক্ষেত্রে বিশেষভাবে প্রকট । অবশ্ত গতানুগতিক 
বিদ্ভালয়ে শারীরিক শিক্ষার যে নিয়ন্ত্রিত ব্যবস্থা আছে, সেটার মধ্যে 
'্বাভাবিক প্রবণতার কিছুটা! স্থযোগ থাকলেও, যে ছুবিষহ কৃত্রিমতা আছে, 


৭ 


সেট! শ্বাভাবিক জীবন-বিকাঁশের পরিণস্থী। কিন্ত যে পরিস্থিতির মধ্যে 
শিশুর] আপন] থেকে ম্বাস্থ্যনীতির সমন্তাগুলি সমাধান ফরছে, চিত্ব- 
বিনোদনের যে ম্বাভাবিক পথ বেছে নিচ্ছে, সেখানে শিক্ষকর। উপদেষ্টা 
বা পরিচালক মাত্র। মেখানেই শিক্ষা চলছে শিশুর দেহ-মনের সঙ্গে 
অভিন্ন হয়ে। ফলে সেখানে স্বাস্থ্যনীতির সেই কথাট1 ১6816 15 116810)5 
11%1778 150 1206 ৪ 501০6 €0 6 (2081৮ আরও স্পষ্ট) আরও সত্য 
এবং প্রাণবন্ত হয়ে উঠছে। কারণজ্ঞান যখন ধ্যানে রূপ পায়, মন থেকে 
দেহে ছড়িয়ে পড়ে, তখন আর সেটা নিছক অন্গধাবন নয়, অনুশীলন । 
বচনে আর আচরণে যে ভেদ, সেটাই শারীরিক শিক্ষার অন্যতম ব্যবহারিক 
বৈশিষ্ট্য । 

এই শিক্ষার আর একটি মস্ত স্থবিধা এই যে, অভ্যাসের দ্বারা শেখার যে 
অনন্যসাধারণ স্তযোগ মেলে, তার মাধ্যমে যে সত্য অভিজ্ঞতা লাভ হয়» 
লেগুলি যেমন প্রত্যক্ষ তেমনি অর্থপূর্ণ। ভবিষ্যতে কাজে লাগাবে এই আশায় 
কোন বিমূর্ত (৪১50০6) বিষয়-বস্ত এখানে অধ্যয়ন করতে হয় না; তার 
পরিবর্তে উপস্থিত পরিস্থিতির মধ্যে এমন আচরণ অভ্যাস করতে হয়, যার 
হারা প্রাসঙ্গিক সমশ্তাগুলির কেবল সমাধান হ'তে পারে তা নয়, বর্তমান 
জীবনের উপযোগী এবং বিশেষ কার্যকরী হ'তে পারে । 

ছেলের! যখন তন্ময় হয়ে খেল! করে, তখন ইচ্ছ! করলে যে-কোন 
যোগ্যতাসম্পন্ন শিক্ষক ছাত্রদের মধ্যে এমন কতকগুলি বাঞ্চিত আচরণ 
শিক্ষা দিতে পারেন, ফেগুলির দ্বার তাদের ভবিষ্যৎ জীবন নিয়ন্ত্রিত হ'তে 
পারে। সেই প্রাসঙ্গিক শিক্ষার অস্তভূক্ত হচ্ছে দলীয় সাথীদের প্রতি শিশুর 
যে নাধু ব্যবহার, সকলের প্রতি-_-প্রতিপক্ষ, বিচারকমগ্ডলী, এবং দর্শক-_ 
ষে বন্ধুত্বের ভাব, সেটা থেকেই শিশুর মনে লম্রদ্ধ ভাব জাগতে পারে। 
সেই মনোভাবের মাধ্যমে আরও কতকগুলি স্ু-অভ্যাস গঠিত হ'তে পারে। 
যথা--খেলার মধ্যে যে সমস্যার উদ্ভব হবে সেগুলির স্থরাহা করা; তা ছাড় 


সি 


এমন স্গনিদিষ্ট এবং বুদ্ধিদী্চ সিদ্ধান্ত গ্রহণের ক্ষমতা জন্মাতে পারে, 
যেগুলি সমস্ত আবেগ ও সংস্কারের উতর থেকে যুক্তিপূর্ণ এমন আচরণের 
নির্দেশ দেবে, যা জীবনকে সমৃদ্ধ করবে) এই দৃষ্টিভঙ্গীর পরিপ্রেক্ষিতে 
কিল্প্যার্রিক শারীরিক শিক্ষার একটা সন্তোষজনক সংজ্ঞা দেওয়ার 
চেষ্টা করেছেন। তিনি বলেছেন যে, শারীরিক শিক্ষা হচ্ছে এমন একটি 
শিক্ষা-পন্থা_যার মধ্যে আছে বাস্তব অভিজ্ঞতা-সজ্জাত সেই চঞ্চল ভঙ্গীর 
(00060: 2০61৬1665 ) ক্রিয়াকলাপ,_-যার প্রধান বিষয়-বস্ত হবে আচরণ 
পদ্ধতি। এই প্রসঙ্গে হপ.কিন্স্‌ শারীরিক শিক্ষার চতুধিধ লক্ষ্যের কথা উল্লেখ 
করেছেন। তার প্রথম সুত্রে শিক্ষাকে গ্রহণ কর! হয়েছে সাংস্কৃতিক চর্চ! 
হিলাবে। দ্বিতীয়তঃ এক কথায় শিক্ষাকে বল। হয়েছে শৃঙ্খলা । তৃতীয়তঃ 
বলা হয়েছে যে, শিক্ষা অর্থে বোঝায় বিকাশ অথবা খাপ খাইয়ে নেওয়া। 
চতুর্থতঃ শিক্ষা হচ্ছে জীবনের ভন্থ প্রস্ততি। 
গণতান্ত্রিক রাষ্ট্রে শিক্ষার লক্ষ্য : 

শিক্ষার লক্ষ্য অনেকটা! বাস্ত্রীয নীতিব অনুগামী । তাই গণতন্ত্রের শিক্ষা 
ব্যবস্থা একতান্ত্রিক বাষ্ট থেকে সম্পূর্ণ পৃথক । প্রথমটির লক্ষ্য সর্বসাধারণের 
দিকে । নিজ নিজ বুদ্ধি, শক্তি ও সামথ্য অন্রসাবে যাতে রাষ্ট্রের প্রত্যেকটি 
ব্যক্তির বিকাঁশ-সাধন ঘটে, সেদিকে শিক্ষাব প্রধান লক্ষ্য। 'শিক্ষা-ম্ুযোগের- 
সমতা” গণতন্ত্রের আব একটি উদ্দেশ্ঠ। অন্য পক্ষে একতান্ত্রিক রাষ্ট্র চায় 
জনসাধাবণকে একই ধবনে গডনে এবং বিশ্বাসের ছাচে ঢালাই কবতে। 
সেখানকার বাষ্র-ব্যবস্থা অনেকট।] জোর ক'রেই ব্যক্তিগত পার্থক্য ও 
প্রাধান্ের কথা অস্বীকার করে। যেটা সত্যিকার শিক্ষা-নীতির সম্পূর্ণ 
পরিপন্থী । আজ শিক্ষিত মহলে এই সত্য হ্বীকৃতি পেয়েছে বলেই শিক্ষা- 
দর্শের দ্রুত পরিবর্তন সাধিত হয়েছে । তথাপি ব্যক্তি তথা সমাজের মঙ্গলের 
জন্য যে ব্যক্তি-বিকাশের প্রয়োজন, যে আয়োজন ও ব্যবস্থার দরকার, সেটা 
যেন আজও ছাত্র ও শিক্ষকমহলে ক্ষেত্রবিশেষে অবহেলিত হচ্ছে । তাই 
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গণতান্ত্রিক শিক্ষার উদ্দেশ্ট কি হওয়া উচিত, তা ব্যাখ্যা করতে গিয়ে একজন 
শিক্ষাবিদ বলেছেন যে, গণতান্ত্রিক শিক্ষা-ব্যবস্থাঁ-বিষ্ভালয় এবং তার 
বাইক্সে,এমন হওয়া উচিত যে, তাতে কেবল রাষ্ট্রের প্রত্যেকটি 
ব্যক্তির আদর্শ, অন্ছরাগ, অভ্যাস অনুযায়ী জ্ঞান বিকশিত হবে তা নয়, সে 
নমাজে নিজের মত যে স্থান ক'রে নেবে, সেই অবস্থায় থেকেও সে নিজেকে 
এবং সমাজকে এমনভাবে গড়ে তোলার চেষ্টা করবে ষে, সমস্তটাই মানুষকে 
চিরস্তন মঙ্গলের দিকে নিয়ে যাবে। 
শারীরিক শিক্ষার প্রতিপান্ধ বিষয় : 

নিজের ও সমাজের যে সমৃদ্ধি বৃহত্তর কল্যাণমুখী, তার মধ্যে শিক্ষার 
মুলাদর্শ ও বছ উদ্দেশ্ত নিহিত আছে । সেগুলিকে বিশ্লেষণ ক'রে শিক্ষাবিদ্র1 
একাধিক প্রতিপাগ্য বিষয়ের নামোল্লেখ করেছেন। বন্সার প্রাথমিক 
বিষ্ভালয়ের উচ্গেশ্ট সম্পর্কে নিম্নরূপ মন্তব্য করেছেন । বলেছেন যে, সামাজিক 
দৃষ্টিভঙ্গীর পরিপ্রেক্ষিতে একথা বল! চলে যে, প্রাথমিক বিষ্ভালয়ের মাধ্যমে 
অনেকট! ভ্রুতগতিতে জাতীয় সংস্কৃতির সংঙ্গ শিশুদের প্রথম পরিচয় ঘটে । 
প্রাথমিক বিগ্যালয়গুলি হচ্ছে সেই স্থান, যেখানে শিশুর! লাভ করে প্রাথমিক 
জ্ঞান, দক্ষতা, কারকরী শক্তি, আদর্শ চিস্তা ও অন্ভূতি-_যেগুলি সমাজ, 
পেশা ও নারী-পুরুষ-নিধিশেষে সকলের পক্ষেই একান্ত কাম্য। এ ছাড়া 
প্রত্যেকের পক্ষেই য1 কাম্য, সেই জাতীয় জীবনের ভিত্তিম্বরূপ একীকরণের৷ 
শিক্ষালাভের স্থযোগ মেলে প্রাথমিক বিদ্যালয়ে । আরও গড়ে উঠে স্বাস্থ্য 
সম্পর্কে প্রাথমিক ধারণা, ৫দনন্দিন কাজের মধ্যে দিয়ে আসে কর্মকুশলতা, 
সহযোগিতার মধ্যে দিয়ে আসে যে দলীয় মনোভাব, এবং যে একক 
অন্গরাগের স্য্টি হয়--সেই ব্যবহারিক দিকগুলি শারীরিক শিক্ষার প্রধান 
অবদান। 

এই প্রসঙ্গে টাউটন ও স্ট্থাস্‌ নিয়লিখিত দশটি প্রতিপাদ্য বিষয়ের 
অবতারণা! করেছেন। সেগুলি যথাক্রমে--(১) স্বাস্থ্যকর জীবনযান্তা $ 
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(২) সামাজিক ও টৈজ্ঞানিক পদ্ধতির প্রধান নীতিগুলির সহজ প্রয়োগ * 
(৩) অঙ্থরাগ ও প্রবণতার আবিষ্কার ; (৪) আত্মজ শক্তির সর্বাধিক ব্যবহার * 
(€) সৌন্দধতত্ব এবং প্রমোদমূলক কাজে অংশ গ্রহণ ? (৬) স্কুলদলের সভ্য 
হওয়া ; (৭) সামাজিক ও ব্যক্কিগত আচরণের উচ্চ মান নির্ণয় ও সংরক্ষণ; 
(৮) বাঞ্ছিত গৃহ-পরিবেশ সৃষ্টির প্রচেষ্টা ; (৯) অতীতের মুল্য নিরূপণ এবং 
বর্তমানে তার অবদানের পরিমাপ, (১০) বিশ্বের বৃহত্তর গোঠী সম্পকীন়্ 
তত্বের তাৎপধ উপলব্ধি কর।। 

উচ্চ খিদ্যালয়ের ছাত্রদের কি লক্ষ্য হবে, সে সম্পকে ইংলিস্‌ ভ্রিবিধ 
আদর্শের কথা উল্লেখ করেছেণ। যথা--(১) সামাজিক ও নাগরিক লক্ষ্য; 
(২) অর্থনৈতিক ও বৃত্তিমূলক উদ্দেশ্ত ; (৩) ব্যক্তিগত, অপেশাদারী লক্ষ্য। 
উচ্চ বিছ্ালয়-পুনর্গঠন কমিশন শিক্ষাদশের যে সাতটিকে প্রধান লক্ষ্য ব'লে 
উল্লেখ করেছেন, সেগুলি হচ্ছে--(১) স্বাস্থ্য, (২) প্রধান শিক্ষা-পদ্ধতির উপর; 
অধিকার, (৩) বাঞ্ছিত গৃহ-সভ্য হওয়া, (8) পেশা, (৫) নাগরিকতা, (৬) 
যথার্থ অবসর-বিনোদন, (*) নৈতিক চরিত্র । 

উক্ত প্রতিপাদ্য বিষয়গুলির উপর চোখ বুলালে দেখা যায় যে, বিভিন্ন 
শিক্ষাবিদ্‌-প্রবতিত শিক্ষাতত্বের মধ্যে প্রায়শঃ মিল আছে। তাই একজন 
সংক্ষি্ধাকারে শারীরিক শিক্ষার যে প্রণিধানযোগ্য সংজ্ঞ। দিয়েছেন, নিয়ে 
সেটি উদ্ধত করা গেল--)6 810) ০৫6 01759108] 19000801010 19 6০, 
11007561706 016 230১০1:101)065 01 061:90155 6০ 01১০ ০0০16 0026 ০৪,০19 
10701510091 ভা101017 010০ 11120169 01015 5802.010 1008 7০ 1617060 
60 8010356 5300255001]5 €0 50০16655 00 11016252 2:80 21070101056 
115 ড/৪1065, 250. 00 06610) 006 2011165 00 5801505 1019 21255, 

এখানে সংক্ষেপে শারীরিক শিক্ষার তিনটি প্রতিপাদ্য বিষয়ের উল্লেখ করা 
হয়েছে। সেগুলি যথাক্রমে (১) শারীরিক শিক্ষায় অংশগ্রহণের এমন স্থযোগ 
দিতে হবে যে, সেগুলি হুনিয়ন্ত্রিতভাবে শিক্ষণীয় অভিজ্ঞতায় রূপান্তরিত 
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হবে ॥ (২) দেহ-যন্ত্রকে এমনভাবে বিকশিত করতে হবে ষে, প্রত্যেকটি ব্যক্তি 
'যন জীবন-ধারার সর্বোচ্চ পধায়ে পৌছুতে পারে এবং (৩) এমন কর্ম- 
কুশরূতা ও ক্রীড়ামোরিতার মনোভাব গড়ে তুলতে হুবে যে, সেগুলি যেন 
'অবসর-বিনোদনের কাজে লাগতে পারে । 


শালাদিক শিক্ষার ইতিহাস 


শারীরিক শিক্ষার ইতিহাস অধ্যয়নের ছুটি দিক আছে। এক অতীত 
ইতিবৃত্রকে জানা, দ্বিতীয় তুলনামূলক বিচারের দ্বারা প্রকৃত পন্থাকে নিয় 
করা। এবংবিধ উপায়ে প্রকৃত মত ও পথের হদিস পাওয়া সম্ভব। শারীরিক 
শিক্ষার ধারা শিক্ষক, তারা প্রাচীন শিক্ষার ধারা থেকে জানতে ও বুঝতে 
পারবেন, কেমন ক'রে, কি ভাবে শারীরিক শিক্ষার ক্রমবিকাশ ঘটেছে? 
€সই শিক্ষার পরিপ্রেক্ষিতে বর্তমান শিক্ষা-প্রগতিকে জান! সহজপাধ্য হয়; 
এবং কোন্‌ তত্ব কেমন ভাবে সেই যুগের শিক্ষা-ব্যবস্থাকে প্রভাবিত করেছে, 
তা-ও টের পাওয়া যায়। পরোক্ষভাবে সেই অভিজ্ঞতা বর্তমান শিক্ষার মূল্য 
নিরূপণে সাহায্য করে। সেটাই এতিহাসিক বিচারের তুলনামূলক দিক। 

এ ছাড়। শারীরিক শিক্ষার ইতিহাস অধায়নের আরও কয়েকটি 
প্রয়োজন ও উদ্দেশ্ত আছে। প্রথমতঃ আমাদের মনে যে স্বাভাবিক 
(কৌতুহল আছেঃ সেই অন্ুসন্ধিৎসার মাধ্যমে জান যায় কেমন ক'রে বিভিন্ন 
দেশের শারীরিক শিক্ষা নিজ নিজ পরিবেশ অন্থ্যায়ী গড়ে উঠেছিল। 
দ্বিতীয়তঃ বিগত পূর্বপুরুষদের শৌধবীর্ধের কথা স্মরণ ক'রে আমরা 
গৌরবান্বিত হ'তে পারি। তৃতীয়তঃ বিভিন্ন দেশের শিক্ষা-পদ্ধতির বিচার 
বিশ্লেষণ ক'রে, তার গুণাগুণ সম্পর্কে যে জ্ঞান লাভ করি, সেই তুলনামূলক 
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জ্ঞানকে আমাদের উদ্দেশ্-সাধক-পরিকল্পনার কাজে লাগাতে পারি। 
চতুর্থতঃ ইতিহাস অধ্যয়নের দ্বারা আমরা পৃথিবীর বিভিন্ন দেশের শারীরিক 
শিক্ষার একটা হিসাব নিকাশ করতে পারি এবং জানতে পারি, কেন একটি 
বিশেষ অঞ্চলে নৃতন ধরনের শারীরিক শিক্ষা-পদ্ধতি গড়ে উঠেছিল । 

আরও অবগত হই সেই মহৎ আন্দোলন এবং এঁতিহাসিক কারণ সম্পর্কে 
_-যা শারীরিক শিক্ষার চিস্ত। ও অন্থশীলনকে সংগঠনে প্রভাবিত করেছে। 
আবার ক্ষেত্রবিশেষে কত ব্যক্তি মনীষার চিন্তায় এবং আলোচনায় কি প্রভূত 
উন্নতি সাধিত হয়েছে । তা ছাড়া ইতিহাসের পাতায় কত ন1 উপাদান ছড়িয়ে 
আছে, যা থেকে স্পষ্টই প্রতীয়মান হয় ষে, শারীরিক শিক্ষার ক্রম-বিকাশ 
সেই সময়কালের গণ্তী পেরিয়ে বর্তমানকেও আলোড়িত এবং অঞ্চলবিশেষকে 
প্রভাবিত করেছে । উদাহরণস্বরূপ স্পার্টার কথাই উল্লেখ করা চলে । প্রাচীন 
যুগে স্পার্টার সেই নাগরিক রাষ্ট্রের তাগিদে সৈনিকের তথা সামরিক 
শিক্ষার প্রয়োজন ছিল এগ্রগণ্য। যখন রাষ্্র শাসন-ব্যবস্থার জন্য দক্ষ 
সৈনিকের বিশেষ প্রয়োজন ছিল, তখন বাহুবলই ছিল রাষ্ত্ীয় শক্তির প্রতীক ; 
তখন শিশু ও যুব-শিক্ষার সমস্ত ধারাই নিয়ন্ত্রিত হ'ত বলিষ্ঠ, সাহসী এবং 
সুশৃঙ্খল টসম্তদল সংগঠনের কাজে । 

তখন প্রত্যেক এথেন্সবাসীর লক্ষ্য ছিল সুঠাম দেহ-সৌন্দর্যের দিকে । 
তারা দেহের সঙ্গে মনের কথাও চিস্তা করেছিলেন। প্লেটোর সেই শিক্ষাদর্শ 
_-'দেহের খোরাক ব্যায়াম এবং মনের খাদ্য সঙ্গীত'-ই ছিল এথেনীয়ান 
শিক্ষাতত্বের সারমর্॥। তখনকার সামাজিক প্রতিপত্তির নিরিখও ছিল 
দৈহিক গঠন-সৌন্দর্য, নাচের উপযোগী পৈশিক ছন্দবোধ, প্রতিযোগিতায় 
জয়লাভের যোগ্যতা এবং কাব্যান্ছভৃতি। যাতে এবংবিধ গুণাবলীর বুদ্ধি 
পায়, সেই দিকে সে-যুগের চিন্তা, ধ্যান ও প্রচেষ্টা নিয়ম ত্রিত হয়েছে। 

মধ্যযুগে সন্ন্যাস-মুখী হয়েছিল শ্রীষ্টীয় সাধনার সমস্ত ভাবধারা । ফলে সে 
সময় দেহের প্রতি একট ত্বাভাবিক অবহেল। দেখা দিয়েছিল । তখন 
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বিদ্যালয়গুলি প্রায় গির্জা বা মঠে রূপাস্তরিত হয়েছিল । উনবিংশ শতাব্বার 
প্রথমভাগে জার্মানীর কতকগুলি বিক্ষিপ্ত ক্ষুত্র রাষ্র রাজনৈতিক প্রয়োজনে 
একত্রিত হয়ে বহিরাগতদের আব্রমণ প্রতিরোধে আত্ম নিয়োগ করেছিল 
সেই কারণে যে অদম্য শক্তির প্রয়োজন হয়েছিল, সেই জাতীয় প্রয়োজনের 
জন্ত সে-যুগের শিক্ষা-ব্যবস্থার উপর শারীরিক শিক্ষার যে ভূমিকা ছিল, তার 
ফলেই যুদ্ধপ্রিয় ছুর্জয় জার্শান টসনিকের আবির্ভাব ঘটেছিল। ই শক্তির 
পরিচয় পাওয়া গিয়েছিল ১৯১৪ গ্রীষ্টাবের বিশ্ব-মহাযুদ্ধের ক্ষেত্রে। 
আদিম যুগের শারীরিক শিক্ষ। £ 

প্রাচীনকালে শারীরিক শিক্ষার কোন নির্দি্উ ধারা ছিল না। 
অনিয়ন্ত্রিতডাবেই সে শিক্ষাব্যবস্থা চালু ছিল। তখন অবশ্ত শিক্ষার কোন 
তত্ব বা রীতি-নীতির কোন কাঠামো ছিল না। অন্ুকরণই ছিল তখনকার 
অঙ্গ-সঞ্চালনের কতকগুলি অনির্দিষ্ট ভঙ্গী মাত্র । নিছক আত্ম-রক্ষার জন্য 
যে শক্তি বা সামর্থের প্রয়োজন, যেটুকু না হ'লে পবিবেশের সঙ্গে নিজেকে 
খাপ খাইয়ে নেওয়া! সম্ভব হ'ত না_কেবল সেটুকুর জন্যই শরীব-চর্চার 
দরকার হ'ত। অর্থাৎ প্রায় বারো আনা শ্রমই ব্যগিত হ'ত €দহিক 
উপস্থিতিকে বজায় রাখার জন্য । জীবন-ধারণের জন্য যা কিছু অপরিহার্ধ-__ 
যেমন শিকার, আশ্রয়, নিরাপত্তা প্রভৃতি-_ক্রিয়াকলাপই ছিল সে-যুগের 
শারীরিক শিক্ষার অন্তর্গত। এক কথায় প্রয়োজনীয়তাটাই ছিল শারীরিক 
শিক্ষার লক্ষ্য । জীবন-সংগ্রামের জন্য প্রস্তরতিটাই ছিল তখনকার শক্তি 
অর্জনের উৎন। অনেক যুগ ধরেই কেবল আত্ম ও বংশ রক্ষাটাই ছিল 
প্রধান করণীয় কাজ। অতি হাল আমলেই ০ জীবন-ধারার রূপান্তর 
ঘটেছে। কৃত্রিম সভ্যতার উদ্ভবের সঙ্গে সঙ্গে যে পরিবেশ-পরিস্থিতির 
আবেষ্টনী সংগঠিত হয়েছে, তার সঙ্গে নিজেকে খাপখাইয়ে নেওয়ার জন্য 
উপযুক্ত ব্যবস্থা অবলম্বনের পন্থা নিবপণে আজকের সভ্য মানুষ সচেষ্ট 
হয়েছে। 
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বিবর্তনের ইতিহাস থেকে জানা ধায় যে, জীবন-সংগ্রাম বা মাতম্য-স্তায় 
নীতিই ছিল জগতের আদি-প্রাণধর্ম। বাচার যোগ্যতা যার আছে, অর্থাৎ 
জীবন-সংগ্রামে যে জয়ী হবে, সেই জগতে টিকে থাকবে । এই 'জোর 
যার মুল্লুক তার' নীতি অন্থসারে বেঁচে থাকার জন্য শক্তি অর্জনই ছিল 
অবশ্ত কর্তব্য। এই শক্তির প্রতিযোগিতায় টিকে থাকার জন্য হৃ্টি হ'ল 
দল বাগোর্ঠীর। একাধিক দলের যিনি নেতা] ব। সর্ধময় কর্ত! হলেন, ভার 
উপাধি হ'ল “দলপতি” বা রাজা। আজকের অরণ্যবাসীদের মধ্যেও এর 
নিদর্শন পাওয়। যায়। এই গোঠী-সন্প্রদায় ঢাল তলোয়ার বা বল্পম নিয়ে 
যে বর্ধর নৃত্যানুষ্ঠান করতো, সেগুলি ছিল পরোক্ষভাবে যুদ্ধ-্রস্তুতির মহড়1। 
গোঠীবর্গ যখন ক্রমে বৃদ্ধি পেলো, তখন কাজের স্থবিধার জন্য তারা৷ বিভিন্ন 
দলে বিভক্ত হয়ে, এক এক অেণীর লোক এক-একটি কাজের ভার গ্রহণ 
করলে।। এই শ্রেণীবিভাগের ফলে যে দলের উপর সামরিক দায়িত্‌ 
অপিত হ'ল, তখন সে দল বা শ্রেৌর লোকের? শরীর-চঠায় মনোনিবেশ 
করলো। এই দেশরক্ষী সৈশ্তবাহিনী শাস্তির সময় জনসাধারণের প্রশংসা 
লাভের জন্য বিভিন্ন অনুষ্ঠানে শক্তিমত্তার পরিচয় দিত। তার জন্য বিচিত্র 
খেলাধূলা ও প্রতিযোগিতার ব্যবস্থা হ'ত। এর জন্য ক্রমে ক্রমে অনেক 
আইন-কানুন ও রীতি-নীতির স্থট্টি হ'ল। এইভাবে শারীরিক শিক্ষার 
প্রধান অঙ্গ যে খেলাধুল1 তার আমদানি হ'ল। 

রামায়ণ ও মহাভারত গ্রস্থে তার অজশ্র নজির পাওয়] যায় । এই প্রাতি- 
যোগিতাগুলি ছাড়াও আরও অনেক সামাজিক ক্রিয়াকলাপ অনুষ্ঠিত হ'ত। 
স্বয়ংবর সভা বা অশ্বমেধ-যজ্ঞ মূলতঃ সামাজিক অনুষ্ঠান হ'লেও, এর মধ্যে 
রাজপুত্র বা রাজকন্তারা নিজ নিজ শক্তি, সাহস ও যোগ্যত! প্রকাশের 
স্থযোগ পেতেন। এমন কি ক্ষেত্রবিশেষে এই ধরনের অনুষ্ঠানগুলিকে 
কেন্দ্র ক'রে রণ-দামামা বেজে উঠতো! । প্রকারাস্তরে সেগুলির মাধ্যমে 
যোগ্যতার যাচাই হ'ত । অস্ত্রচালনা, তীর বা বর্শা নিক্ষেপ, গধা-চালনা 
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প্রভৃতি ছিল প্রথমোক্ত অনুষ্ঠানের যোগ্যতা পরিমাপের প্রধান পরীক্ষা । 
সে শক্কির পরীক্ষায় ধার! কৃতকাধ হতেন তারাই আহত রাজন্তবর্গের মধ্যে 
বীরশ্রেঠ ব'লে বিবেচিত হতেন। তখন €সই বাঞ্ছিত রাঁজপুত্রের গলায় 
ক্বয়ংবরার রাজকন্া বরমাল্য পরিয়ে দিতেন। এটাই ছি তখনকার দিনে 
সামাজিক অনুষ্ঠানের মাধ্যমে পাওয়া রাষ্ট্রীয় তথা বীর্ধবতার সম্মান । "আর 
অশ্বমেধ-যজ্ঞের মধ্যে ছিল রাজাধিরাজ হওয়ার প্রতিযোগিতা অর্থাৎ সামরিক 
আয়োজনের পূর্ব-প্রস্ততি ব আসন্ন যুদ্ধের ঘোষণ]। 

আবার কোন ক্ষেত্রে সে-যুগের ক্ষত্রিয়দের মধ্যে চরম কৃচ্ছ,সাধনের 
নজিরও পাওয়া গেছে। মহাবীর কর্ণের জীবনেতিহাসই তার জলস্ত দৃষ্টাস্ত। 
কর্ণ যখন খষি জমদগ্নির শিত্যত্ব গ্রহণ করেছিলেন, ৫সই সময় কর্ণের অসম 
সহনশীলতার পরিচয় পাওয়1 যায়। কর্মক্লান্ত গুরু যখন কর্ণের কোলে মাথা 
রেখে ঘুমোচ্ছিলেন, সেই সময় একটি কাট তাঁর উরুভেদ ক'রে বার হয়েছিল। 
তথাপি কর্ণ একটু কাতর বা বিচলিত হননি। একলব্যের গুরু-দক্ষিণা 
এমনি আর একটি সহনশীলতার এঁতিহাপ্িক উদ্াাহরণ। মৃগয়াই ছিল তখন 
রাজারাজড়ার শখের খেলা । 

যদিও কর্মাধিকারে বুদ্ধবিদ্য। শিক্ষা করাটাই ছিল ক্ষত্রিয়দের প্রধান কাজ, 
তথাপি যে ব্রান্ষণ ও অন্যান্ত বর্ণের লোকেরা অক্ত্রবিষ্যা শিক্ষ। করেননি, 
এমন নয়। রামায়ণ ও মহাভারতে তার একাধিক নজির আছে | ভ্োণ, 
পরশুরাম, অশ্বখামা, কপ, একলব্য, স্থগ্রীব, গুহক প্রভৃতি বীর যোদ্ধাদের 
মধ্যে কেউ ক্ষত্রিয় ছিলেন না। মহাভারত এবং রামায়ণের যুগের 
অধিকাংশ অস্ত্র-গুরুরাই ছিলেন জাতিতে ব্রাহ্প। তখন সামরিক শিক্ষায় 
স্ীলোকেরাও অংশ গ্রহণ করতেন। এ প্রসঙ্গে চিত্রাঙ্গদা, স্থভত্রা, 
প্রমীল। প্রভৃতি বীরাঙ্গন। নারীদের নাম উল্লেখযোগ্য ৷ হিন্দুধর্ম-শান্ত্রে যে 
আগ্ভাশক্তির পরিচয় পাওয়া যায়, তিনি ছিলেন শক্তিন্পপিণী পরমা 
প্রক্কতি। সেই শক্তির একাধিক প্রকাশ দেখা যায় চণ্ডী, দুর্গা, কালী 
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প্রভৃতি মৃতিতে। শকি-সাধনার যে সব প্রক্রিয়ার প্রচলন ছিল, সেগুলি 
হচ্ছে যথাক্রমে যোগ, আসন, তুর্ধনমস্কার প্রভৃতি । চতুরাশ্রম প্রথা অন্জসারে 
পরিপূর্ণ জীবনের জন্য প্রত্যেক শিক্ষার্থীকে ব্রহ্বচর্য, গারস্থ্য, বানগ্রস্থ, 
যতি, গ্রব্রজ্য। প্রভৃতি গ্রহণ করতে হ'ত। এক কথায় এগুলিই ছিল 
ভারতীয় শারীরিক শিক্ষার বিচিত্র প্রকাশ। যুদ্ধোপকরণ হিসাবে হস্তী, 
অশ্ব, রথ প্রভৃতি ব্যবহাত হ'ত । 
প্রাচীন চীন দেশের শারীরিক শিক্ষা £ 

চীনারা রক্ষণশীল জাতি। তাদের প্রবর্তিত শিক্ষা-ব্যবস্থায় সেই 

ংরক্ষণশীলতার পরিচয় পাওয়া গেছে । যে শিক্ষা-দর্শন প্রচীনকাল থেকে 

চীন দেশে চালু ছিল, যা কেবল সে-যুগের সমাজ-ব্যবস্থাকেই প্রভাবিত 
কবেনি, এখনও কোন কোন গোষ্ঠীর মধ্যে তার পুনরাবৃত্তি চলেছে । সে- 
যুগের অচলায়তন সমাজ-ব্যবস্থায় যে স্ুল-জীবন-প্রস্ততিটাই ছিল শিক্ষার 
অন্তর্গত, যা পরিবর্তনশীল উন্নত সমাজ-জীবনে অচল । ব্যক্তি-সত্তা-বিকাশের 
কোন স্যোগ বা ব্যক্তি-উন্মেষের কোন ধারাই সে-যুগের শিক্ষা-ব্যবস্থাকে 
প্রভাবিত করেনি । এক কথায় প্রতিষ্ঠিত সমাজ-জীবনকে কায়েম করাই ছিল 
সে শিক্ষাৰ মুখ্য লক্ষ্য। 

কাজেই সে রক্ষণশীল শিক্ষার আব যে দর্শনই থাক না! কেন, শারীরিক 
শিক্ষার কোন স্থপরিকল্লিত পবিকল্পনাই ছিল না। সেটাকে প্রকৃত শিক্ষাদর্শ 
বলা চলে না। প্ররুত শিক্ষার লক্ষ্য সাবিক বিকাশের দিকে, কোন গোষ্ঠী 
বা দলের জন্য তা সীমাবদ্ধ হ'তে পারে না' প্রাচীনকালে চীন দেশের 
শারীবিক শিক্ষা এবং শবীর চর্চা শ্রেিবিশেষেব মধ্যে সীমাবদ্ধ ছিল। যে 
শিক্ষায় প্রত্যেকটি মানুষের জন্মগত অধিকাব, সেই ব্যক্তিত্ব বিকাশের দিকে 
তখন তেমন সজাগ দৃষ্টি দেওয়া হ'ত না। শরীর-চর্চার জন্য তখনকার চীন 
দেশবাসীর] শ্বাস-প্রশ্বাসের যে ব্যায়াম করতো! তার নাম ছিল “কন্ফু?। 
সেটা ছিল দেহ-মন পরিশুদ্ধির ব্যায়াম । নীরোগ দেহে দীর্ঘদিন বাচার জন্ত 
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ভারা এই কন্ফু ব্যায়াম করতো! | নৈনিকদের জন্যই অবশ্ত সামরিক 
শিক্ষার ব্যবস্থা ছিল। 
মিশর দেশের শিক্ষাব্যবস্থা: 

মিশরীয় সভ্যতা স্থপ্রাচীন। জগতের ইতিহাসে মিশরীয় সভ্যতার বিশিষ্ট 
অবদান আছে। এযাসেরিয়া» ব্যাবিলন এবং ক্যাল্ডভিয়। ছিল তখনকার 
দিনের ইতিহাস-প্রসিদ্ধ সাংস্কৃতিক কেন্ত্র। উক্ত অঞ্চলের ভাস্র্ধ-শিল্পে 
যোদ্ধা, মল্পবীর, সাঁতারু, কিরাত, ব্যায়ামবীর, খেলোয়াড়, এবং নৃত্য-শিল্পীর 
গ্রতিকৃতির যে সব নিদর্শন পাওয়া! গেছে, তা থেকে অন্গমান করা যায় যে, 
তখনকার দিনে মিশরের জনসাধারণও কেমন ভাবে শাবীরিক শিক্ষার 
অনুশীলন করতো । এই উক্তিটির সত্যতা সম্পর্কে কোন কোন এঁতিহাসিক 
সন্দেহ প্রকাশ করেছেন। তার। বলেছেন যে, কতকগুলি ভাস্কর্ষের নমুন। 
দেখে এই সিদ্ধান্ত করাটা ঠিক হবে না যে, শরীর-চর্চার এবংবিধ বিভিন্ন 
প্রক্রিয়া সবসাধারণ্যে চালু ছিল । 
পারন্য দেশের শিক্ষা 2 

পারশ্যের জাতীয় ইতিহাসে “মেডেম্দের”, অবদান যথেষ্ট । মেডেস্রাই 
ছিল পারসাঁদের জ্ঞাতি। তারা ছিল প্রখ্যাত বীর যোদ্ধা__চতুর শিকারী, 
দক্ষ ঘোড়সওয়ার এবং সাহসিক সৈনিক । বালাকাল থেকেই পাসীর। 
ঘোড়ায় চড়া এবং ধন্থবিছ্ভা শিক্ষা করতো। জাতীয় সরকার নিযুক্ত দক্ষ 
শিক্ষকের কাছে তারা যুদ্ধবিষ্ভা শিক্ষা করতো। দু'বছর বয়সে পদার্পণ 
করলেই, তাদের রাস্ত্রীয তত্বাবধানে রাখা হ'ত। তখন মাতাপিতার সঙ্গে 
ভার্দের কোন সম্পর্ক থাকত না। ৬৭ বছরের মধো তার্দের কঠোর 
অনুশীলন করতে হ"ত। অতি প্রত্যুষে শয্যা ত্যাগ ক'রেই তারা নির্দিষ্ট 
ক্রীড়াক্ষেত্রে উপস্থিত হ'ত । সেখানে তার! বর্শানিক্ষেপ, দৌড়ানো, তীর- 
চালনা, 'ফিডে' ছোড়া প্রভৃতি অন্ত্রবিষ্তা শিক্ষা করতো! । ছু'এক বছরের 
মধ্যে তার! ঘোড়ায় চড়ার নান! কৌশল আয়ত্ত করতো। ৮--২০ বছরের 
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মধ্যে তারা নিপুণ অশ্বারোহী সৈনিক হওয়ার জন্ত যা যা করবার দরকার, 
_যেমন বেগবান অশ্বপৃষ্ঠ থেকে যখন-তখন লাফানো, নিভূলিভাবে লক্ষ্য 
ভেদ করা, তীর ছোড়া প্রভৃতি-_-ত1 নিয়মিতভাবে অস্কুশীলন করতো । 
বয়ঃবৃদ্ধির সঙ্গে সঙ্গে তারা নানাপ্রকার কচ্ছ,সাধন করতো। কখনো বা 
প্রচণ্ড বৌব্রে, কঠোর শীতের দিনে উন্মুক্ত প্রাঙ্গণে ঘণ্টার পর ঘণ্টা শুয়ে 
থাকার অভ্যাস করতো, যাতে ঠাণ্ডায় বা রৌদ্রে কোন কষ্ট না হয়। অথব। 
দৌড়ে, কখনে। বা দ্রতপদে ঘণ্টার পর ঘণ্টা দীর্ঘপথ অতিক্রম করতো! | মে 
সময় হয়তো ছুদিন অন্তর তাদের আহার্য দেওয়া হ'ত, যাতে যুদ্ধের সময় 
কোন অবস্থাতেই তার৷ যেন কিছুতেই কাতর না হয়। কখনো বা হিং 
জীব-জানোয়ার- যেমন বাঘ-সিংহ-ভালুক প্রভৃতি-_শ্িকারে বার হ'তে হ'ত । 
দিনের কিছুটা তারা ব্যয় করতে স্তর তৈরী ও কৃষির কাজে। ৬__২* 
বছর বয়স পর্যন্ত এই কঠোর সামরিক শিক্ষা চলতো । শুধু তাই নয়, 
১৫_-৫০ বছরের প্রত্যেকটি সক্ষম পুরুষদেরই সামরিক বিষ্া শিক্ষা! করতে 
হত। এর ফলে সে-যুগে পারস্তবাসীরা এশিয়াব মধ্যে সর্বশ্রেষ্ঠ যোদ্ধায় 
পরিণত হ,য়েছিল। এই অসীম শৌর্ধ-বীর্যের বিনিময়ে যে অর্থ, যশ এবং 
প্রতিপত্তি এসেছিল, যার ফলে পরবর্তী যুগে তারা বিলাস-ব্যসনে মগ্র হয়ে- 
ছিল। সেই নৈতিক অবনতি এমন চরমে পৌছেছিল যে, সেদিনের হীন- 
বীষ পারশ্ জাতিকে জয় করতে সেকেন্দরের এতটুকু বেগ পেতে হয়নি । 
গ্রীক শিক্ষা-ব্যবস্থা £ 

গ্রীকরাই হচ্ছে ইউরোপের আদি সভ্য জাতি। প্রাচীন পাশ্চাত্য 
সভ্যতার ইতিহাসে তাদের অবদান অনেকখানি । অথচ এই গ্রীক জাতির 
আবির্ভাবের পূর্বে গ্রীসে যার বাস করতো, সেই আদিবাসীদের কথা 
অনেকের জানা নেই। সেই আদিবাসীদের নাম ছিল ঈজিয়াম্ম। তারা 
ছিল খর্বাকৃতি, কৃষ্ণবর্ণের লোক । শোৌর্ধ-বীর্ধেও যে তারা কম ছিল না, 
ইতিহাসে তার অনেক নজির পাওয়া যায়। নোসস্‌ ও ক্রীটের আবিষ্কৃত 
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বুষসহ তিনজন মল্পবীরের চিত্র পাওয়া গেছে । চিত্রে দেখানে! হয়েছে যে, 
একজন মল্লবীর ষাডের শিং ধরে ঝুলছে, একজন তার পিঠ থেকে লাফিয়ে 
পড়েছে, পিছনের বন্ধু তাকে ধবার জন্য ব্যন্ত হয়ে আছে। তাদের মধ্যে 
যে শরীর-চর্চার বিশেষ ব্যবস্থা ছিল, তা অন্থমান কর। যেতে পারে । এ ছাড়া 
তারা ধন্গুবিদ্ভায় বেশ পারদর্শীও ছিল। 

তাব পর শ্রী: পৃঃ ১১শ শতকে ইন্দে+এরয়ান গোষ্ঠীর যে শাখা 
ভারতবর্ষে এসেছিল, তারই একটি শাখ! গ্রীন অধিকার কবে । তাবা ছিল 
দীর্ঘাকৃতি, বলিষ্ঠ এবং ফপণ। তাদের চুলের রং ছিল সোনালী বর্ণের । 
তার! বিবাহ-স্থত্রে আদিবাসীদের সঙ্গে আবদ্ধ হওয়ার ফলে যে মিশ্র 
জাতির উত্তব হয়, তারাই ইতিহাসে গ্রীক নামে অভিহিত | গ্রীক মহাকাব্য 
- ইলিয়াড ও ওভেসি-__থেকে জানা যায় যে, হোমারিক যুগে ক্রীডামোদী- 
দের আসন ছিল সমাজের শীর্ষে । এক কথায় সে ছিল বীর্ধবত্তার যুগ। তখন 
ভগবানের উন্দেস্তটে যে পৃজাঁউপচার উৎসর্গ করা হ'ত, সেই যজ্ঞে অথবা 
মৃত্যু-উৎসবে নানাপ্রকার দৌড, লক্ষন প্রভৃতি প্রতিযোগিতার ব্যবস্থা করা 
হ'ত, সেই অনুষ্ঠানের মাধ্যমে ছেলেদের শক্তি, দক্ষতা ও সামর্থ্য প্রমাণের 
বিশেষ পরীক্ষ! গৃহীত হ'ত। ট্রায়েব যুদ্ধ এবং প্যাক্রোক্,স্-এর মৃত্যু- 
উৎসব-ই তা প্রকৃষ্ট উদ্দাহরণ। মৃত্যু-উৎসবকে বল। হ'ত “ফিউনাবা'ল্‌ 
গেমস্। সেই সব প্রতিযোগিতার আকর্ষণীয় বিষয়ের মধ্যে ছিল (১) %থ- 
চালনা, (২) ধঙ্ুবিদ্যাব পরীক্ষা, মুষিযুদ্ধ এবং কুস্তি প্রভৃতি । বথ-চালন! 
প্রতিযোগিতাই ছিল প্রধান। স্থানাভাববশতঃ যে-কোন অসমতল বন্ধুর 
ভূমি দ্রুত অতিক্রম কবা ও গন্তব্যস্থান থেকে ফিরে আসাই ছিল প্রতি- 
যোগিতার হনিরিষ্ট বিষয়। মুগিযুদ্ধের ক্ষেত্রে সভা ভাকা হ'ত। সই 
সভায় একজন প্রতিযোগী উঠে অন্য এফজনকে যুদ্ধে আহ্বান কবতো ; 
তখন প্রতিপক্ষ বাজী হ'লেই মুষ্টিযুদ্ধের আয়োজন কবা হ'ত। তখন 
গ্রতিতন্বীদের বন্ধু-বান্ধব ও আত্মীয়-স্বজন চর্ম-নিগ্লিত দত্তানা পরিয়ে কোমরে 


বেল্ট বেঁধে দিত। তার পর মুষ্টিষদ্ধ আরম্ভ হ'ত। তখন কিন্তু উচ্চতা ও 
দেহের ওজন অন্গসারে জুটি নির্বাচনের কোন রেওয়াজ ছিল না। এমন 
কি মুষ্টিযুদ্ধের কোন সময়ও হ্বনির্দি্ট ছিল না। যুদ্ধে প্রতিপক্ষ যতক্ষর্ণ 
না পরাজিত হ'ত, অথবা লডাই করতে করতে জখম বা অক্ষম হ'ত, ততক্ষণ 
পর্যন্ত প্রতিযোগিতা চলতো । এ ছাড়া দৌভ প্রতিযোগিতারও ব্যবস্থা 
ছিল। 

ওভেসি মহাকাব্যে দৌড প্রতিযোগ্রিতাৰ উল্লেখ আছে। ওডেসাস 
ফ্যালেশিয়ান দেশে এলে, তাকে তূরিভোজনে আপ্যায়িত করার পর বিভিন্ন 
প্রতিযোগিতায় অংশ গ্রহণ করার জন্য অনুরোধ করা হয়। মু্িযুদ্ধ, কুত্তি, 
ভারী গোলক নিক্ষেপ এবং দীর্ঘ দৌড প্রতিযোগিতার জন্য তাকে আহ্বান 
করা হয়েছিল। সে-যুগে খেলাধূলা ও প্রতিযোগিতায় অংশ গ্রহণ কবাট' 
খুবই জনপ্রিয় হ'লেও তখন কোন স্ুনিরিষ্ট ক্রীভাক্ষেত্র ছিল না। খেলাধূলার 
যথেষ্ট ব্যবস্থা থাকলেও, তখন যে কোন ব্যায়ামাঁগার ছিল তার কোন নিদর্শন 
পাওয়া যায় না। প্রতিযোগিতার জন্য কোন ক্রীডাক্ষেত্র না থাকায়, 
সময় বিশেষে স্তবিধামত স্থান নির্বাচিত হ'ত এবং সেখানে দর্শকর! 
সমবেত শ'ত। প্রতিযোগিতায় অংশ গ্রহণের পূর্বে কেউ কোন বিশেষ 
অন্কশীলন বা শিক্ষা লাঁভ কবতো! কিনা, তা জান। যায় না। 

খেলাধূলা ছাডা আব একদিকে গ্রীকদের বিশেষ প্রবণতা ছিল। অতি 
প্রাচীনকাল থেকে গ্রীনবাসীরা ছিল নৃত্যপ্রিয় জাতি। ওডেসিতেও তার 
প্রমাণ আছে। ফ্যালেশিয়ানরা ওভেসাঁসকে নৃত্যার্দি অনুষ্ঠানের দ্বার। 
প্রীত ও আপ্যায়িত করেছিল। তখন নৃত্যোৎকর্ষ চরমে পৌছেছিল। নাচের 
মধ্যে দিয়ে যে স্বর্গীয় আনন্দ লাভ করা যায়, প্রত্যেকটি গ্রীসবাসী তা বিশ্বাস 
করতো । কিন্তু আশ্চর্যের বিষয় এই যে, এত নাচের প্রচলন থাকলেও 
তখন কোন নৃত্যাগাব ছিল না। প্রয়োজনের তাগিদে যে-কোন স্থানেই 
নাচের আয়োজন করা হ'ত। শ্রীকরাই এই শিক্ষালাভের স্থযোগ পেত» 
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কিন্ত কোন ত্রীতদাসকে এই স্থবিধা দেওয়া হ'ত না। বিদেশীরাও সে 
স্থযোগ থেকে বঞ্চিত হ'ত। কিন্তু সমগ্র জনসংখ্যার তুলনায় তাদের 
লংখ্যা ছিল প্রায় আধাআধি। 
গ্রীজের স্বর্ণ যুগ £ 

এশর্ষ-স্ফীতি ও প্রাচ্য সভ্যতার প্রভাবে গ্রীক সভ্যতার যে উন্নতি, সেটাই 
হচ্ছে গ্রীক ইতিহাসের স্থবর্ণ যুগ । হোমারিক যুগের সেই সহজ সরল 
ত্বাভাবিক প্রগাঁত হঠাৎ যেন শিক্ষায় দীক্ষায় এশ্বর্ষে ফুলে ফেঁপে উঠলো 
সেটাকেই গ্রীক ইতিহাসের গৌরবময় অধ্যায় বলা চলে। সেটা হচ্ছে 
খ্রীঃ পৃঃ পঞ্চম ও চতুর্থ শতকের কথা । সেই থেকে বর্তমান শতাব্দীর আগে 
পর্যন্ত--যতদূর জানা যায়-_সমগ্র গ্রীক সাআজ্য কখনই জাতীয় এঁক্যে 
সঙ্ঘবদ্ধ হয়নি। ছোট ছোট নাগরিক রাষ্ট্রে বিভক্ত ছিল। পাশাপাশি 
এক রাষ্ট্রের সঙ্গে অন্য রাষ্ট্রের কোন মিল ছিল ন1) যুদ্ধ-বিগ্রহ ও রেযারেষি 
চলতো! অবাধে । কেবল বহিঃশক্রর আক্রমণ প্রতিহত করার জন্যই তারা 
সঙ্ঘবদ্ধ হয়ে লড়াই করতো1। শক্ররা পরাজিত হলেই, আবার তারা খণ্ডিত 
বিভক্ত হয়ে পড়তো । 


এই সব ছোট ছোট রাজ্যগুলির অধিকাংশই ছিল গণতান্ত্রিক রাষ্ট্র। 
কাজেই রাষ্্রনায়করা নিজ নিজ প্রাধান্য নিয়ে নিরন্তর দলাদলিতে লিপ্ত 
হ'ত। সেই প্রাধান্তের লড়াইয়ের প্রধান লক্ষ্য ছিল, কেমন ক'রে একজন 
অন্যকে দাবিয়ে রাখতে পারে, হেয় প্রতিপন্ন করতে পারে। কিন্তু এত 
রাজনৈতিক বিরোধিত। থাক সত্বেও এক বিষয়ে তার] সকলেই ছিল একমত 
_-সেটা হচ্ছে সামরিক ও শারীরিক শিক্ষা সম্পর্কে । সামরিক ও শারীরিক 
শিক্ষার প্রয়োজন যে অপরিহার্ধ, সেট! কিন্তু সর্বজনম্বীকৃতি পেয়েছিল । 
এরই ফলে পৃথিবীর অন্তান্ত জাতিপুঞ্জ অপেক্ষা গ্রীকরাই সামরিক ও 
শারীরিক শিক্ষায় বিশেষ পারদশিতা লাভ করেছিল। তখন সর্বসাধারণ্যে 
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শরীর-চর্চ বা ব্যায়ামের প্রচলন হয়েছিল এবং প্রতিযোগিতায় যারা জম্মী 
হ'ত, তাদের যথেষ্ট সম্মান দেখানো হ'ত। কাজেই এ কথা বললে আশ্চ 
হবার কিছু নেই ষে, গ্রীন দেশ থেকেই ব্যায়াম (জিম্নাস্টিক ) 'গ্যাপ্টী- 
গনিস্ট। প্টাডিয়াম প্রভৃতি কথার উৎপত্তি হয়েছে। গ্রীক পুরুষরা উলঙ্গ 
হয়ে ব্যায়াম করতেন , তাই সে ব্যায়ামাগারে স্ত্রীলোকদের কোন প্রবেশ 
অধিকার ছিল না। 
স্পার্টার শিক্ষা 

স্পার্টানরাই ছিল গ্রীক জাতির মধ্যে সর্বাপেক্ষা যুদ্ধপ্রিয় জাতি। 
স্বদেশের গৌরব রক্ষার্থে তারা সব-কিছু_-এমনকি আত্মোৎ্সর্গ করতে কুষ্টিত 
ছিল না। নে-যুগের গ্রীসেব অন্যান্য নগরীর মত স্পার্টা নগরী প্রাকার- 
বেষ্টিত ছিল না। তার প্রয়োজনও ছিল না; কাবণ স্পাটানরা মনে করতেন 
যে, ইটের পরিবর্তে জ্যান্ত মান্ষের দেওয়ালই হবে নগরীর শ্রেষ্ঠ পরিবেষ্টন। 
স্পার্টান মায়েরাও ছিলেন বীরাঙ্গনা । তারা নিজহস্তে ছেলেদের রণসঙ্জায় 
সজ্জিত ক'রে যুদ্ধে যাওয়ার প্রাক্কালে আশীর্বাদের পরিবর্তে বলতেন, “হে 
আমার বীর সন্তান, হয় যুদ্ধে জয়লাভ ক'রে সগৌরবে ফিরে আসবে, নয় তো 
মৃত্যুকে বরণ করবে। খবরদার, পরাজিত হয়ে পালিয়ে এসো ন1।” 
স্পার্টানরা মনে করতো যে, যারা সুস্থ সবল হয়ে জন্মাবে কেবল তাদেরই 
বাচার অধিকার আছে। আর যার] হুর্বল পঙ্গু, সমাজে বা রাষ্ট্রে তাদের 
কোন স্থান নেই । সেই ষোগ্যতা নিবূপণের জন্ত একটি বযস্ক প্রধানদের সমিতি 
(0০9/3011] ০% ০1615 ) ছিল। কোন শিশু ভূমিষ্ঠ হ'লেই, তাদের সামনে 
এনে হাজির করা হ'ত। পরীক্ষান্তে তারা যদি বলতেন যে, এ শিশুর বাচার 
অধিকার আছে, তবেই তাকে বাচার অধিকার দেওয়া হ'ত। সমাজ 
তাঁকে গ্রহণ করতো! । আর দুর্বল শিশুদের পাহাড় থেকে ফলে দিয়ে মেরে 
€ফল! হ'ত। এ থেকেই অন্থমান কর] যায় যে, ম্পার্টানরা কি কঠোর ও 
কঠিন প্রক্কৃতির লোক ছিল। 
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অনুশীলনের ব্যবস্থা! ঃ 

এদের শারীবিক শিক্ষার অন্শীলন ছিল যেমন বিচিত্র তেমনি কঠোর । 
নিয়ম ছিল যে, জন্মের পর থেকে মাত্র ৬ বছর শিশুর! থাকবে পিতামাতার 
অধীনে । তারপর ৭--১৮ বছর তার! থাকবে ঠৈন্য-শিবিরে। উন্মুক্ত 
ব্যারাকে তাদের রাখা হ'ত। শীত গ্রীষ্মেই তাদের শ্বল্প পোষাকে, 
ত্ব্লাহারে রাখার ব্যবস্থা ছিল। স্খ-স্থাচ্ছন্দ্যের সামান্ততম হুযোগ-স্থবিধা- 
টুকও তাদের দেওয়! হ'ত না। জুতো বা বালিশ ব্যবহার করবারও 
অন্থমতি ছিল না । অন্থুশীলনের উদ্দেশ্য ছিল যে, তার' স্বল্পভাষী এবং কষ্ট- 
সহিষুত হবে। এমনকি প্রকাশ্তে ভীষণ শান্তি দেওয়া হ'লেও, তাদের 
ট” শষ করবার জে ছিল ন]। 

এই শারীরিক শিক্ষার অন্তর্গত ছিল কুস্তি, দৌড়, লম্ফন, বর্শা নিক্ষেপ 
প্রভৃতি । এ ছাড় ছিল সাতার কাট", ভিস্কাস্‌ ছেড়া, ঘোড়ায় চড়া, কুচ- 
কাওয়াজ, আরও অনেক কিছু । নৃত্যকলার মধ্যে পিরিক নৃত্যই ছিল সমধিক 
প্রসিদ্ধ | ১৮-২* বছর পর্যন্ত ছিল নিয়মান্ুবতিতা শিক্ষার ব্যবস্থ।, সেই সঙ্গে ছিল 
পরিভ্রমণ, পর্যবেক্ষণ এবং ভৌগোলিক জ্ঞানার্জনের ব্যবস্থা । অর্থাৎ রাজ্যের 
চতুঃসীমানায় কোন্‌ দিকে কি আছে, তা জানতে হ'ত। পর্যবেক্ষণ ও 
পরিভ্রমণের মাধ্যমে তারা দেশের ভৌগোলিক অবস্থান জানতে পারতো! | 

কত্রীলোকর্ের সম্ভবত্তঃ ব্যায়াম করতে দেওয়] হত না। এ কথাট1 সত্যি 
কিনা, সে সম্পর্কে বিশেষ কিছু জানা যায় না। স্ত্রীলোকদের ব্যায়াম করতে 
না দেওয়ার কারণ হচ্ছে যে, তখন পুরুষের! উলঙ্গ হয়ে ব্যায়াম করতো । 
কাজেই সেখানে স্ত্রীলোকদের যেতে দেওয়া হ'ত না। 

গান ছাড় মেয়েদের সাহিত্য বা অন্তান্য বিষয়েও কিছু শিক্ষা দেওয়া 
হ'ত না। কারণ শিক্ষাবিদ্রা মনে করতেন যে, মেয়েরা হবে কীর 
সম্তানের জননী। সংসারকে আনন্দে ভরে তোলার জন্ত শুধু গৃহিণীপনার 
কাজ জানলেই হবে। 
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গ্রথেন্দের শিক্ষাব্যবস্থা! £ 

স্পার্টানদের শিক্ষা-ব্যবস্থার সঙ্গে এথেনিয়ান শিক্ষাধারার সাদৃশ্ত ছিল 
অনেকখানি । অস্থশীলন ব্যাপারে মিল থাকলেও, কেতাবা শিক্ষার দিক থেকে 
এখেন্সবাসীরা ছিল অনেকটা অগ্রসর। সঙ্গীত ছাড়াও লেখাপড়া বিষয়ে 
তাদের আগ্রহ ছিল যথেষ্ট । লিখন-পঠন, গণিত-শিক্ষা! এবং মুখস্থ করাই 
ছিল তাদের প্রধান শিক্ষণীয় বিষয়। যে বিদ্ালয়ে এই সব শিক্ষা দেওয়ার 
ব্যবস্থা ছিল, তাকে বলা হ'ত প্যালেস্ট্র। বা পাঠশালা । দেহকে নীরোগ, 
সুস্থ ও নির্দোষ করার জন্য তখন নানাপ্রকার সহজ ব্যায়ামের প্রচলন ছিল। 
তাকে বল! হ'ত স শোধনী ব্যায়াম। কুষ্টুভাবে চলাফেল। করা, সোজা 
হয়ে ঠিকভাবে দাড়ানো প্রভৃতি ছিল সংশোধনী ব্যায়ামের অন্তর্গত। 
১৮ বছর বয়সের প্রত্যেক যুবককে বাধ্যতামূলকভাবে ছু"'বছর সামরিক 
শিক্ষা লাভ করতে হত। প্যালেস্ট্রা, ব্যায়ামাগার ছাড়াও বহু সরকারী 
প্রতিষ্ঠান ছিল, ' যেগুলি ক্রমবর্ধমান শিশুদের সর্বাজীণ বিকাশের দিকে দৃষ্টি 
দিত এবং তাদেরই তত্বাবধানে সদা নিধুক্ত থাকতো । শিক্ষার এক বৎসর 
কাল অতীত হ'লে, শৈত্য (বা আযাথেলেটিক্‌ ) ক্রীড়ার ষে প্রদর্শনী হ'ত, 
সেখানে শিক্ষার্থাদদের নিজ নিজ যোগ্যতার প্রমাণ দ্রিতে হ'ত। অস্ত্বিষ্ভা 
শিক্ষার সময় এথেনিয়ান যুবকদের কঠিন শপথ গ্রহণ করতে হ'ত; 
তাদের সশ্মিলিত প্রতিজ্ঞা ছিল; আমি কোনদিন এই পবিত্র অস্ত্রকে 
কলুষিত করবো না, কিছুতেই অস্ত্রের অমর্ধাদা হ'তে দেবো নাঃ কোন 
অবস্থায় দলীয় সাথীকে পরিত্যাগ করবো না; পবিত্র দেব-মন্দির ও 
সাধারণের সম্পত্তি রক্ষার্থে কঠোর সংগ্রাম করবো”_সম্ভব হ'লে এক, কিংব 
মিলিতভাবে। পিতৃভূমিকে আমি যে অবস্থায় পেয়েছি, তাকে আরও সমৃদ্ধ 
এবং গৌরবমণ্ডিত করে যাব। আমি নগরপালের হুকুম অমান্ত করবো 
না; আমি প্রচলিত আইন ও শৃঙ্খলাকে যতদূর সম্ভব মেনে চলবো! এবং 
পরৰাঁকালে যে সব আইন প্রণীত হবে, সেগুলিকে শিরধার্ধ বলে গ্রহণ 
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করবে! । নগ্ন দেহে ব্যায়াম করার প্রথ] তখনও চালু ছিল। ব্যায়ামের পূর্ধে 
ভালো ক'রে তৈল মর্দন ক'রে ব্যায়ামবীরর স্নান সেরে নিতো! । এপেনট'- 
থেলন' অর্থাৎ পঞ্চ ব্যায়াম নীতি--যথা দৌড়, কুস্তি, দীর্ঘ লাফ, বশী নিক্ষেপ 
ও ভিস্কাস্‌ বা চাকতি ছোঁড়! ছিল তাদের শারীরিক শিক্ষার অস্তর্গত। 
এই সবই ছিল তাদের জনপ্রিয় ক্রীড়ানষ্ঠান। সেই সঙ্গে মুগ্িযুদ্ধেরও 
প্রচলন ছিল । 

এই প্রসঙ্গে লক্ষণীয় এই যে, বুদ্ধ বয়স অবধি গ্রীকর! ব্যায়াম করতো! । 
কারণ শরীর-চর্চাই ছিল তাদের কাছে আমোদ-প্রমোদ, স্াস্থ্য-আনন্, 
সামাজিক বিধান, এমনকি টনতিক শিক্ষা সম্মান-প্রশংসাঁ-এক কথায় সব- 
কিছু। 
রোমের শারীরিক শিক্ষা! ঃ 

রোমীয়রা ছিল ব্যবহারিক বুদ্ধিসম্পন্ন, শক্তিশালী, কল্পনাহীন বাস্তববাদী 
সৈনিক । সাহিত্য, শিল্প প্রভৃতি কাল্পনিক এশ্বর্য অপেক্ষা! তাদের অনুরাগ 
ছিল প্রয়োজন-সর্বন্ব-প্রয়োগ-নীতির দিকে । একটা কিছু "করতে” বা! কিছু 
একট “হ'তে” না পারলে তারা যেন খুশি হ'ত না। যা] হয়নি, তার জন্য 
তাদের কোন মাথাব্যথা ছিল ন1। কাজের মাধ্যমেই তাদের কৃতকর্মের 
পরিমাপ করা হ'ত। যে ভাবনা জীবনের কাজে লাগে না, যা কিছু 
অপ্রয়োজনীয়, তার জন্য তাদের কোন ভাবনাই ছিল না। 

রোমীয় সরকারের কৃতিত্ব ছিল সংগঠনমূখী। দৃঢ় সংকর, অমিত 
শৌর্যই ছিল সে-যুগের রাজশক্তির প্রধান অঙ্গ । প্রথম দিকে কিন্ত সে রাষ্ট্র 
সংগঠনী শক্তির বিশেষ কোন পরিচয় পাওয়া যায়নি । তখন আর্দের 
মতই তার! বিভিন্ন অঞ্চলে ছড়িয়ে ছিল; কিন্তু শ্রী: পৃঃ ২১০ শতকে তার। 
সঙ্ঘবদ্ধ হ'য়ে সমস্ত ইতালী রাজ্য করতলগত করতে সক্ষম হয়। রোমের 
সেই গৌরবময় যুগে বিজয়ই ছিল তাদের ভাগ্য-লিখন; এবং বিজিতদের 
তারা শুধু পদানত করেনি, তাদের অকু্ আন্গত্যও লাভ করেছিল। তারা 
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অন্থগত প্রজাদের রাষ্ট্রীয় ক্ষমতা, এমনকি সামাজিক জীবনের সমন্ত অধিকারও 
দিয়েছিল । এই উদার নীতির ফলে রোমীয় সভ্যতা কেবল অগ্রতিদ্বন্বী হয়ে 
উঠেনি, খ্রীঃ পৃঃ দ্বিতীয় শতকে বিশ্বব্যাপী সাম্রাজ্য স্থাপনে সক্ষম হয়েছিল ) 
সমস্ত ভূমধ্যসাগরীয় অঞ্চলে সে ক্ষমত1 কায়েম হয়েছিল । 
রোমীয় শিক্ষা-নীতির ধরন ঃ 

রোমীয় শিক্ষার অন্ুশীলনক্ষেত্র ছিল, গৃহ-পরিবেশ । খ্রীঃ পৃঃ তিন শতক 
অবধি ৫দনন্িন জীবনের কাজকর্মের মধ্যে সে শিক্ষার ধার1 সীমাবদ্ধ ছিল। 
অতি শৈশব থেকে সেদেশের ছেলেমেয়েরা পিতামাতার কাছে আদর্শ 
নাগরিক হওয়ার নির্দেশ এবং শিক্ষা পেত। মেয়ের! গৃহিণীপনার, মাতৃত্বের 
এবং যোগ্য স্ত্রী হওয়ার শিক্ষা লাভ করতো তাদের মায়েদের কাছ থেকে ১ 
মাতাপিতার কাছ থেকে ছেলের] শিখত দেশকে ভালবাসতে । দেশপ্রেম» 
আনুগত্য, সাধুতা, সাহস, শিল্প-গ্রীতি প্রস্তুতি গুণাবলীও তার! শিক্ষা করতো 
প্রতিদিনের উপদেশ এবং নির্দেশের মাধ্যমে । এক কথায় রোমীয়র' ছিল 
উচ্চাকাজ্কী, যুদ্ধপ্রিয় জাতি । শারীরিক শিক্ষাটা ছিল প্রত্যেক রোম- 
বাসীদের কাছে অপরিহার্ধ। তাদের অন্থশীলনের একমাজ্র লক্ষ্য ছিল যে, 
কেমন ক'বে তরবারি চালনায়, বর্শা নিক্ষেপে, ঘোড়ায় চড়া প্রভৃতিতে দক্ষতা 
অর্জন কর! যায় ; শক্তি, সামর্থ্য ও সহনশীলনত। শিক্ষা করা যায়। নগরপ্রান্তে 
যে মাঠে সামরিক শিক্ষা দেওয়ার ব্যবস্থা ছিল, তাকে বলতো 'ক্যাসপুজ্‌ 
মার্টিউস্। সে অনুশীলন ছিল সাতিশয় কঠিন, তার শৃঙ্খলা ছিল কঠোরতর । 
কুস্তি, ঘোড়াঁয় চড়া, সাতার কাটাই ছিল রোমীয় ব্যায়ামের অন্তর্গত। 
তার! সশস্ত্রভাবে অথবা খালি হাতে যুদ্ধ করার কলাকৌশল আয়ত্ত করতো । 
নবাগত টসনিকদ্দের চলস্ত কাঠের ঘোড়া থেকে যখন-তখন নামা-ওঠা করার 
অভ্যাস করানো হ'ত। কখনে! কখনো যুদ্ধের ভারী অন্ত্রপাতি-যথা 
পরিখা খননের যন্ত্র ঢাল, তলোয়ার, বর্শা, 'লোহার টুপি প্রভৃতি-_নিযে, 
তাদের একাদিক্রমে ১৭ দিন পর্যস্ত দীর্ঘপথ অতিক্রম করতে হ'ত । 
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এত ব্যবস্থা থাকলেও, পর্যায়ক্রমে কিছু শেখানোর কোন রীতি ছিল না। 
গ্রীকদের মতই তাদের ্ুনিিষ্ট কোন ধারাবাহিক শারীরিক শিক্ষার 
স্থব্যবস্থা ছিল না; কতকগুলি বিশেষ ধরনের খেলাধূল]1 ও ব্যায়ামের মাধ্যমে 
'যে শারীরিক শিক্ষা চলতো, সে অনুশীলনের একমাত্র লক্ষ্য ছিল কেমন 
ক'রে দক্ষ সৈনিক হওয়] যায়। টসনিক হওয়ার জন্য যেটুকু না হ'লে নয়, 
€সই শিক্ষাটুকুই ছিল তাদের প্রধান কাম্য । 

খ্রীঃ পৃঃ তৃতীয় শতকের শেষে রোম রাজ্যে কয়েকটি বিষ্ভালয় খোল। 
হয়েছিল। কিন্তু সেগুলি বেশীদিন স্থায়ী হয়নি। কিন্ত ীঃ পৃঃ দ্বিতীয় 
শতকে রোমের জাতীয় জীবনে দ্রুত পরিবর্তন দেখা দিতে আরম্ত করে । 
ফলে সেদেশের শিক্ষা-ব্যবস্থার মধ্যেও পরিবর্তন দেখা দেয়। রোমীয়রা 
তখন সার্থকনামা যোদ্ধা» এশ্বষে, শক্তিতেও তারা অদ্বিতীয়। তারা বাহুবলে 
যে যে দেশ জয় করেছিল, মেই সব দেশের যুদ্ধ-বন্দীদেরও তারা ক্রীতদাসে 
পরিণত করেছিল। তাদের সেই অমিত শক্তির সঙ্গে মগজের কোন যোগ 
ছিল না। ফলে সেই শক্তি-ম্কীত-সরকারী ব্যবস্থাপনার মধ্যে যে গলদ ছিল, 
তারই অপরিহাধ পরিণামরূপে বহু বিভাগে দুর্নীতি, চারিত্রিক অবনতি 
এবং নানাপ্রকার নৈতিক বিকার দেখা দিয়েছিল। বিলানিতার চরমে 
«পৌছে তার বিকারগ্রন্ত হ'য়ে পড়েছিল। সেই সামাজিক, রাজনৈতিক, 
অর্থনৈতিক এবং ধর্মীয় পরিবর্তনের সঙ্গে সঙ্গে যে পরিস্থিতির উত্তব হয়েছিল, 
তার সঙ্গে জীবনকে খাপ খাইয়ে নেওয়ার জন্য তার। এথেন্দের আদর্শকে 
শিক্ষার ক্ষেত্রে প্রতিষ্ঠিত করেছিল । 

ফলে তখনকার রোমীয় জীবনধারায় অনুপ্রবেশ করেছিল গ্রীক প্রভাব। 
এর জন্য যে হঠাৎ কোন বৈপ্রবিক পরিবর্তন স্থচিত হয়েছিল, এমন নয়। 
এই অগপ্রতিহত গ্রীক প্রভাবকে ব্যাহত করার জন্য গ্ুর্টাক ও ক্যাটো সচেষ্ট 
হয়েছিলেন। এমন কি রোমীয় সরকার খ্রীঃ পৃঃ ১৬১ অবে বিদেশী দার্শনিক 
এবং ছন্দ-রচয়িতাদের রোম রাজ্যে বসবাস করার অধিকার থেকে বঞ্চিত 
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করার বহু চেষ্টা করেছিলেন। হেলেনিক প্রভাব থেঁকে সে-যগের বিষ্তালয়- 
গুলিকে মুক্ত করার প্রচেষ্টা চলেছিল খ্রীঃ পৃঃ ৯২ অব পর্যস্ত। এই সরকারী 
নির্দেশ অনুসরণ না করলে, কোন বিষ্ভালয়কেই অসুমোদধন দেওয়া হ'ত না। 
ত্বীঃ পৃঃ ২৭ অবের পর যখন রোম সাত্রাজ্য নব কলেবরে গড়ে উঠেছিল, 
তখন তদানীন্তন সম্রাট নব-প্রবত্তিত শিক্ষাধারার সংরক্ষণ ও প্রসারের 
জন্য সচেষ্ট হয়েছিলেন । অন্য দিকে গ্রীক দর্শন ও সাহিত্য যাতে সভ্য 
জগতের সর্বত্র বিস্তার লাভ করে, মেই উদ্মই ছিল পাশ্চাত্য সভ্যতার 
এতিহাসিক কীন্তি। 

আপাতদৃষ্টিতে মনে হ'তে পারে যে, গ্রীক দর্শন বা সাহিত্যের 
ক্ষেত্রে সরাসবিভাবে বোমানদের কোনই অবদান ছিল না। ক্থপ্টির দিক 
থেকে কথাটা সত্যি হ'লেও, সংগঠন বা সংরক্ষণের দিক থেকে কথাটা 
আদৌ সত্যি নয়। কাবণ তাদের সংগঠনে, প্রচাবে এবং পৃষ্ঠপোষকতায় 
গ্রীক আদর্শ এবং দর্শন যে বহুবিস্তৃতি লাভ করেছিল, সে কথা সর্বজনবিদিত । 
এই পরিবর্তনেব ফলে খ্রীষ্টীয় ধর্মেব পথ প্রশস্ত হয়েছিল ১ এবং তারই ফলে 
উল্লেখযোগ্য প্রভাব দেখা দিয়েছিল শারীরিক শিক্ষার ক্রমোন্মেষের 
ক্ষেত্রে। 

খ্রীঃ পৃঃ যুগের শেষে বোম সাম্রাজ্য স্থবিস্তীর্ণ হয়ে পড়ে । ফলে সেই 
এশ্বর্ষ-প্রাচূর্ধের যুগে রোমবাসীরা বিলাসের শোতে গা ভাসিয়ে দেয়। 
আরামের আতিশয্যে তারা ক্রমেই শ্রমবিমুখ হয়ে পড়ে। ফলে দেশ- 
রক্ষার জন্ত পেশাদার ৫সনিকের আমদানি করতে হয়। তখন সামরিক 
দায়িত্ব মুক্ত হ'য়ে রোমবাসীরা যে অখণ্ড অবসর লাভ করে, তা বিলাস- 
ব্যসনের চরম ইন্ধন যোগায় । রোমবাঁসীদের মন থেকে এথেন্সের সেই আদর্শ 
'ুঠু দেহ সুন্দর মনের আবাসঃ কোথায় উবে যায়। ক্রমেই তাদের শারীরিক 
অবনতি ঘটে । যার! একদিন নান। প্রতিযোগিতায় সন্র্রিয় অংশ গ্রহণ 
করতো, তারা সর্ব বিষয়ে গ্রহণ করতে থাকে নিষ্রিয় দর্শকের ভূমিকা । 
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করবো । নগ্ন দেহে ব্যায়াম করার প্রথা তখনও চালু ছিল । ব্যায়ামের পূর্বে 
ভালো ক'রে তৈল মর্দন ক'রে ব্যায়ামবীরর! প্নান সেরে নিতো! । পেনটা- 
থেলন? অর্থাৎ পঞ্চ ব্যায়াম নীতি-__যথা দৌড়, কুস্তি, দীর্ঘ লাক, বর্শ। নিক্ষেগ 
ও ভিস্কাস্‌ বা চাকতি ছোড়া ছিল তাদের শারীরিক শিক্ষার অন্তর্গত । 
এই সবই ছিল তাদের জনপ্রিয় ক্রীড়াহুষ্ঠান। সেই সঙ্গে মুষ্টিযুদ্ধেরও 
গ্রচলন ছিল। 

এই প্রসঙ্গে লক্ষণীয় এই যে, বুদ্ধ বয়স অবধি গ্রাকর] ব্যায়াম করতো । 
কারণ শরীর-চর্চাই ছিল তাদের কাছে আমোদ-প্রমোদ, ্বাস্থ্য-আনন্দ, 
সামাজিক বিধান, এমনকি নতিক শিক্ষা সম্মান-প্রশংসা-এক কথায় সব- 
কিছু। 
রোমের শারীরিক শিক্ষা! £ 

রোমীয়রা ছিল ব্যবহারিক বুদ্ধিসম্পন্প, শক্তিশালী, কল্পনাহীন বাম্তববাদী 
টসনিক। সাহিত্য, শিল্প প্রভৃতি কাল্পনিক এশ্বর্য অপেক্ষা তাদের অনুরাগ 
ছিল প্রয়োজন-সর্বস্ব-গ্রয়োগ-নীতির দিকে । একটা কিছু "করতে বা কিছু 
একটা "হ'তে? না পারলে তারা যেন খুশি হ'ত না। যা হয়নি, তার জন্য 
তাদের কোন মাথাব্যথা! ছিল ন1। কাজের মাধ্যমেই তাদের কৃতকর্মের 
পরিমাপ করা হ'ত। যে ভাবনা জীবনের কাজে লাগে না, যা কিছু 
অপ্রয়োজনীয়, তার জন্য তাদের কোন ভাবনাই ছিল না । 

রোমীয় সরকারের কৃতিত্ব ছিল সংগঠনমুখী। দৃঢ় সংকল্প, অমিত 
শৌর্ধই ছিল সে-যুগের রাজশক্তির প্রধান অঙ্গ | প্রথম দিকে কিন্ত সে রাষ্ট্র 

ংগঠনী শক্তির বিশেষ কোন পরিচয় পাওয়। যায়নি । তখন আর্ধদের 

মতই তারা বিভিন্ন অঞ্চলে ছড়িয়ে ছিল; কিন্ত শ্রীঃ পৃঃ ২১০ শতকে তার! 
সঙ্ঘবদ্ধ হ'য়ে সমস্ত ইতালী রাজ্য করতলগত করতে সক্ষম হয়। রোমের 
সেই গৌরবময় যুগে বিজয়ই ছিল তাদের ভাগ্য-লিখন; এবং বিজিতদের 
তাঁরা শুধু পদানত করেনি, তাদের অকুঠ আন্গগত্যও লাভ করেছিল। তারা 
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অনুগত প্রজাদের রাষ্ট্রীয় ক্ষমতা, এমনকি সামাজিক জীবনের সমন্ত অধিকারও 
দিয়েছিল । এই উদার নীতির ফলে রোমীয় সভ্যতা কেবল অপ্রতিদ্বন্দ্বী হয়ে 
উঠেনি, খ্রীঃ পৃঃ দ্বিতীয় শতকে বিশ্বব্যাপী সাম্রাজ্য স্থাপনে সক্ষম হয়েছিল। 
সমস্ত ভূমধ্যসাগরীয় অঞ্চলে সে ক্ষমত। কায়েম হয়েছিল। 
রোমীয় শিক্ষা-নীতির ধরন ঃ 

রোমীয় শিক্ষার অন্থশীলনক্ষেত্র ছিল, গৃহ-পরিবেশ | খ্রীঃ পৃঃ তিন শতক 
অবধি ট্দনন্দিন জীবনের কাজকর্মের মধ্যে সে শিক্ষার ধার] সীমাবদ্ধ ছিল ॥ 
অতি টৈশব থেকে সেদেশের ছেলেমেয়েরা পিতামাতার কাছে আদর্শ 
নাগরিক হওয়ার নির্দেশ এবং শিক্ষা পেত। মেয়ের। গৃহিণীপনার, মাতৃত্বের 
এবং যোগ্য স্ত্রী হওয়ার শিক্ষা লাভ করতো তাদের মায়েদের কাছ থেকে ; 
মাতাপিতার কাছ থেকে ছেলেরা শিখত দেশকে ভালবাসতে । দেশপ্রেম, 
আনুগত্য, সাধুতা, সাহস, শিল্প-প্রীতি প্রভৃতি গুণাবলীও তারা শিক্ষা করতো! 
প্রতিদিনের উপদেশ এবং নির্দেশের মাধ্যমে । এক কথায় রোমীয়র! ছিল 
উচ্চাকাজ্ষী, যৃদ্ধপ্রিয় জাতি । শারীরিক শিক্ষাটা ছিল প্রত্যেক রোম- 
বাসীদের কাছে অপরিহার্য । তাদের অনুশীলনের একমাত্র লক্ষ্য ছিল যে, 
কেমন ক'রে তরবারি চালনায়, বর্শা নিক্ষেপে, ঘোড়ায় চড়া প্রভৃতিতে দক্ষতা 
অর্জন করা যায় ; শক্তি, সামর্থ্য ও সহনশীলনতা। শিক্ষা করা যায়। নগরপ্রাস্তে 
যে মাঠে সামরিক শিক্ষা দেওয়ার ব্যবস্থা ছিল, তাকে বলতে] “ক্যাসপুস্‌ 
মার্টিউস্ঃ । সে অন্থশীলন ছিল সাতিশয় কঠিন, তার শৃঙ্খলা ছিল কঠোরতর । 
কুত্তি, ঘোড়ায় চড়া, সাতার কাটাই ছিল রোমীয় ব্যায়ামের অস্তর্গত। 
তারা সশস্ত্রভাবে অথবা খালি হাতে যুদ্ধ করার কলাকৌশল আয়ত্ব করতো। 
নবাগত সৈনিকদের চলস্ত কাঠের ঘোড়া থেকে যখন-তখন নামা-ওঠ! করার 
অভ্যাস করানে। হ'ত। কখনো কখনে যুদ্ধের ভারী অক্ত্রপাতি-_যথ। 
পরিখা খননের যন্ত্র ঢাল, তলোয়ার, বর্শা» 'লোহার টুপি প্রভৃতি-_নিয়ে, 
তাদের একাদিক্রমে ১৭ দিন প্স্ত দীর্ঘপথ অতিক্রম করতে-হ'ত। 
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এত ব্যবস্থা থাকলেও, পধায়ক্রমে কিছু শেখানোর কোন রীতি ছিল না। 
গ্রাকদ্দের মতই তাদের সুনির্দিষ্ট কোন ধারাবাহিক শারীরিক শিক্ষার 
সুব্যবস্থা ছিল না; কতকগুলি বিশেষ ধরনের খেলাধূল1 ও ব্যায়ামের মাধ্যমে 
'ষে শারীরিক শিক্ষা চলতো, মে অনুশীলনের একমাত্র লক্ষ্য ছিল কেমন 
ক'রে দক্ষ সৈনিক হওয়] যায়। সৈনিক হওয়ার জন্য যেটুকু না হ'লে নয়, 
সই শিক্ষাটুকুই ছিল তাদের প্রধান কাম্য । 

খ্রীঃ পৃঃ তৃতীয় শতকের শেষে রোম রাজ্যে কয়েকটি বিদ্ভালয় খোল! 
হয়েছিল। কিন্ত সেগুলি বেশীদিন স্থায়ী হয়নি। কিন্তু গ্রীঃ পৃঃ দ্বিতীয় 
শতকে রোমের জাতীয় জীবনে ভ্রত পরিবর্তন দেখা দিতে আর্ত করে। 
ফলে সেদেশের শিক্ষাব্যবস্থার মধ্যেও পরিবর্তন দেখা দেয়। রোমীয়র! 
তখন সার্থকনাম! যোদ্ধা, এখ্বর্ষে, শক্তিতেও তাঁর! অদ্বিতীয় । তার বাহুবলে 
যে যে দেশ জয় করেছিল, মেই সব দেশের যুদ্ধ-বন্দীদেরও তারা ক্রীতদাসে 
পরিণত করেছিল। তাদের সেই অমিত শক্তির সঙ্গে মগজের কোন যোগ 
ছিল না। ফলে সেই শক্তি-ম্ফীত-সরকারী ব্যবস্থাপনার মধ্যে যে গলদ ছিল, 
তারই অপরিহার্য পরিণামরূপে বহু বিভাগে দুর্নীতি, চারিত্রিক অবনতি 
এবং নানাপ্রকার £নতিক বিকার দেখা দিয়েছিল। বিলাসিতার চরমে 
€পৌছে তার! বিকারগ্রস্ত হ'য়ে পড়েছিল। সেই সামাজিক, রাজনৈতিক, 
অর্থনৈতিক এবং ধর্মীয় পরিবর্তনের সঙ্গে সঙ্গে যে পরিস্থিতির উদ্ভব হয়েছিল, 
তার সঙ্গে জীবনকে খাপ খাইয়ে নেওয়ার জন্য তার। এথেন্সের আদর্শকে 
শিক্ষার ক্ষেত্রে প্রতিষ্ঠিত করেছিল। 

ফলে তখনকার রোমীয় জীবনধারায় অনুপ্রবেশ করেছিল গ্রীক প্রভাব । 
এর জন্য যে হঠাৎ কোন বৈপ্লবিক পরিবর্তন স্থচিত হয়েছিল, এমন নয়। 
এই অপ্রতিহত গ্রীক প্রভাবকে ব্যাহত করার জন্য গ্ুর্টাক ও ক্যাট! সচেষ্ট 
হয়েছিলেন। এমন কি রোমীয় সরকার খ্রীঃ পৃঃ ১৬১ অবে বিদেশী দার্শনিক 
এবং ছন্দ-রচয়িতার্দের রোম রাজ্যে বসবাস করার অধিকার থেকে বঞ্চিত 
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করার বনু চেষ্টা করেছিলেন । হেলেনিক প্রভাব থেকে সে-্যগের বিগ্ভালয়- 
গুলিকে মুক্ত করার প্রচেষ্টা চলেছিল খীঃ পৃঃ ৯২ অব পর্যস্ত। এই সরকারী 
নির্দেশ অনুসরণ না! করলে, কোন বিদ্ভালয়কেই অন্থমোদন দেওয়া হ'ত না। 
খ্রীঃ পৃঃ ২৭ অব্দের পর যখন রোম সাম্রাজ্য নব কলেবরে গড়ে উঠেছিল, 
তখন তদানীন্তন সম্রাটর! নব-প্রবতিত শিক্ষাধারার সংরক্ষণ ও গরসারের 
জন্য সচেষ্ট হয়েছিলেন । অন্য দিকে গ্রীক দর্শন ও সাহিত্য যাতে সভা 
জগতের সর্বত্র বিস্তার লাভ করে, সেই উদ্যমই ছিল পাশ্চাত্য সভ্যতার 
এতিহাসিক কীন্তি। 

আপাতদৃষ্টিতে মনে হ'তে পারে যে, গ্রীক দর্শন বা সাহিত্যের 
ক্ষেত্রে সরাসরিভাবে রোমানদের কোনই অবদান ছিল না। স্থির দিক 
থেকে কথাটা! সত্যি হ'লেও, সংগঠন বা সংরক্ষণের দিক থেকে কথাটা 
আদৌ সত্যি নয়। কারণ তাদের সংগঠনে, প্রচারে এবং পৃষ্ঠপোষকতায় 
গ্রীক আদর্শ এবং দর্শন যে বহুবিস্তৃতি লাভ করেছিল, সে কথা সর্বজনবিদিত । 
এই পরিবর্তনের ফলে শ্রীষ্টীয় ধর্মের পথ প্রশস্ত হয়েছিল; এবং তারই ফলে 
উল্লেখযোগ্য প্রভাব দেখা! দিয়েছিল শারীরিক শিক্ষার ক্রমোন্সেষের 
ক্ষত্রে। 

খ্রীঃ পৃঃ যুগের শেষে রোম সাম্রাজ্য সুবিস্তার্ণ হয়ে পড়ে । ফলে সেই 
্ব্ধ-প্রাচূর্যের যুগে রোমবাসীরা বিলাসের শ্রোতে গা ভানিয়ে দেয়। 
আরামের আতিশয্যে তারা ক্রমেই শ্রমবিমুখ হয়ে পড়ে। ফলে দেশ- 
রক্ষার জন্য পেশাদার সৈনিকের আমদানি করতে হয়। তখন সামরিক 
দায়িত্ব মৃক্ত হ'য়ে রোমবাসীর! যে অখণ্ড অবসর লাভ করে, তা বিলাস- 
ব্যসনের চরম ইন্ধন যোগায় । রোমবাসীদের মন থেকে এথেন্সের সেই আদর্শ 
“হু দেহ হুন্দর মনের আবাস" কোথায় উবে যায়। ক্রমেই তাদের শারীরিক 
অবনতি ঘটে । যারা একদিন নানা প্রতিযোগিতায় সন্ত্রি় অংশ গ্রহণ 
করতো, তারা সর্ব বিষয়ে গ্রহণ করতে থাকে নিঙ্রিয় দর্শকের ভূমিকা । 
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নিশ্চিত মৃত্যুর মুখোমুখি দাঁড়িয়ে হিং পশুর সঙ্গে মানুষের যে হাতাহাতি, 
সেই মারাত্মক খেলার আমদানি হ'ল দর্শকমহলে উত্তেজন। স্ট্টি করার 
জন্ত। সৌখিন লোকেদের জন্য বিচিত্র জানাগার তৈরী হ'ল। সেখানে 
সর্বশ্রেণীর মান্গষের যে অবাধ আনের ব্যবস্থা হ'ল, সেখানেই অভিজাত 
সম্প্রদায়ের লোকের! আরাম কেদারায় শুয়ে শুয়ে গাল-গল্প ক'রে, আড্ডা 
দিয়ে সারাদিন অতিবাহিত করতো । সৌখিন বাবুদের তেল মাখিয়ে 
ডলাই-মলাই করার জন্য বেতনভূক্‌ চাকরও থাকতো।। ফলে সেই হীনবীর্য 
রোমজাতি পরবরতীকালে বহিঃশক্রর আক্রমণ প্রতিহত করতে অসমর্থ 
হ'ল। 
রী্ীয় প্রভাব £ 

ঠিক সেই সময়ে খ্রীষ্টধর্মের প্রাদুর্ভাব । তখন একটা মহান আদশ মানুষের 
আচার-ব্যবহারে রূপান্তরিত হয়ে একট বূপ পরিগ্রহ করেছিল। প্রেটো, 
য্যারিস্টটল্‌ এবং স্টরিক দর্শন_যার আবেদন ছিল বুদ্ধিবৃত্তির কাছে, 
_তা মুষ্টিমেয় লোৌকেই অন্থধাবন করতে পারতো।। যে খ্রীষ্টধর্ষের প্রেরণা 
শিক্ষোদ্ধীপক, তার আবেদন সর্বস্তরের সকল শ্রেণীর মান্থষের হৃদয়াবেগের 
কাছে, তা সহজেই সকলের অন্তর স্পর্শ করে। শ্রীষ্টীয় ধর্মের শিক্ষণীয় দর্শন 
যেকি ভাবে গ্রহণযোগ্য হবে, সেই সম্পর্কে দ্বৈত মতবাদ প্রথম দিকে 
গির্জার পাদরীদের মধ্যে আত্ম-প্রকাশ করেছিল । অনেকদিন পর্যস্ত একদল 
ধর্মযাজকদের ধ|রণা ছিল যে, খ্রীষ্টধর্মতত্বের আদি প্রবর্তক হচ্ছেন গ্রীক 
দার্শনিকরা; কাজেই তাদের আদর্শ গ্রহণে অশেষ মঙ্গল সাধিত হ'তে পারে। 
অন্তপক্ষে বিরুদ্ধপন্থীর! মনে করতেন যে, এই সমস্ত দার্শনিকদের সাহিত্য 
ছিল পৌতলিকতার নামাস্তর মাত্র; কাজেই সেগুলিকে শ্রী ধর্মীয় শিক্ষার 
অঙ্জুর্ভুক্ত করলে, তা নিঃসন্দেহে গ্রীষ্টীয় মতবাদের পরিপন্থী হবে। পরবতী 
মতবাদটাই ধর্মযাজক তথ জনসাধারণের সমর্থন লাভ করে। খ্রীঃ পৃঃ ৩৯৮ 
অব একজন প্রধান বিশপ হুকুম জারি করলেন যে, কেউ আর খ্রীহীয় আদর্শ- 
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বিরোধী কোন বই-ই পড়তে পারবে না। অন্ধকার যুগ পর্যস্ত্র এর প্রভাব 
স্থায়ী হয়েছিল । 
ইউরোপের অন্ধকার যুগ £ 

রোম সাআাজ্যের পতনের অব্যবহিত পরেই, সাধারণ এবং শারীরিক 
শিক্ষার প্রচেষ্টা প্রায় অন্তহিত হ'ল। এর অর্থ কিন্ত এই নয় যে, 
বহিরাগতদের বিরোধিতার ফলেই শিক্ষার এতট] অধঃপতন ঘটলে।। এই 
বর্বর জাতিরা হিং জন্ত-শিকারে অভ্যস্ত ছিল, এবং তারা যুদ্ধতুল্য 
প্রতিযোগিতায় অংশ গ্রহণ করতো৷। এর মাধ্যমেই যুদ্ধের প্রস্ততি চলতো । 
তখন সত্যিকার শারীরিক শিক্ষার প্রয়োজনটা অনেকটা অবান্তর হয়ে 
দাড়ায় । হ্থেচ্ছাচারিত1 এবং ভোগসর্বন্বতা তার স্থান অধিকার করে। 
খাও দাও স্ফৃতি করো" এই নীতিই তখন প্রাধান্য লাভ করে। খ্রিস্টীয় 
সন্যাসের সেই ধুয়া__“দেহট। শয়তানের আস্তানা, আত্মাটা ভগবৎ সম্পদ'__ 
সাধারণের মনে দৃ়ীভূত হ'তে থাকে । এ সময়টা ইতিহাসে ইউরোপের 
অন্ধকার যুগ নামে অভিহিত । 
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ইউরোপের কেন্দ্রীভূত রাষ্ট্র বিনষ্ট হওয়ার সঙ্গে সঙ্গে এবং ক্রুসেড যুদ্ধের 
সময় (মুসলিম অভিযান প্রতিহত করার জন্য) স্থানীয় লর্ড সম্প্রদায়ের 
লোকেরা ক্ষমতাশালী হয়ে ওঠেন। তারই ফলে “ফিউডালিজিম” বা 
জমিদারী-প্রথার উত্তব হয়। তখনকার অভিজাত নম্প্রদ্ায়ের কৃতিত্ব 
প্রকাশের ছুটি ক্ষেত্র ছিল-_এক গির্জা, দ্বিতীয় হচ্ছে নাইটের সম্মান লাভ 
কর) ত্বিতীয় পর্যায়ের লম্মান লাভ করাটাই অধিকাংশ উচ্চ বংশীয়দের 
কাছে ছিল প্রধান কায্য। এই নাইছ্রাই কালে বিশপ বা সন্ধ্যাসীদের 
আসন দখল 'করেছিঞজ। ফলে তখনকার সমাজে তারাই ছিল সম্মান, 
খ্যাতি এবং প্রতিপভিতে বর্ধপ্রধান। 
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নাইটত্বলাভের অনুশীলন ঃ 

নাইটত্বলাভের সাধনা ছিল কঠিন এবং সমরসাপেক্ষ। সাত বছর বয়সের 
সময় নাইটের সম্মান লাভেচ্ছু বালকেরা খ্যাতনাম। প্রতুর গৃহে বালক-ভৃত্য- 
রূপে প্রবেশ করতো । তার] ধদনন্দিন কাজের ফাকে ফাকে ঘোড়ায় চড়া, 
সাতার কাট।, লাফানো, তীর ছোড়া প্রভৃতি শিক্ষা করতো।। প্রায় চোদ্দ 
বছর বয়সের সময় বালক-ভৃত্যরা চৌকস হয়ে উঠতো; এবং নাইটত্ব- 
লাভের প্রতিযোগিতায় বা যুদ্ধে অবতীর্ণ হওয়ার জন্য বিশেষভাবে নিজেদের 
প্রস্তুত করতো ৷ তারা৷ সুদীর্ঘ পথে দৌড়ানোর অভ্যাস করতো, বিন! মইয়ের 
সাহাফ্যে প্রাচীর অতিক্রম করা, তরবারি চালনা, চলস্ত ঘোড়া থেকে উঠা- 
নামা, গদ! ঘোরানো, কুঠার চালন। প্রভৃতি যুদ্ধবিষ্তায় পারদশিতা লাভ 
করতো । অভিজাত সম্প্রদায়ের মহিলাদের কাছ থেকে তার সামাজিক 
আদব-কায়দ। এবং আচার-আচরণ শিক্ষা করতো । তার যাতে রৌজে, 
হিমে অবিচলিত থাকতে পারে, কিছুতেই যাতে ক্লান্তিতে ভেঙে না৷ পড়ে, 
প্রয়োজনবোধে বিনিদ্র রজনী যাপন করতে পারে--এমনতর বিচিত্র 
সহনশীলতাও তারা অভ্যাস করতো! । ২১ বছর বয়সের সময় পরীক্ষান্তে 
যখন দেখা যেত যে, স্কোয়ার ভৃত্যর! সমস্ত শিক্ষায় দক্ষতা অর্জন করেছে, 
তখন নাইটত্বলাভের অগ্নি পরীক্ষায় তার্দের অবতীর্ণ হ'তে হ'ত। সেই 
উপলক্ষে যে সামাজিক অনুষ্ঠানের ব্যবস্থা হ'ত, সেই উৎসবে প্রতিথন্্ীরা 
বিচিত্র প্রতিযোগিতায় অংশ গ্রহণ করতো। এই সব অনুষ্ঠানে ধনী 
অভিজাত সম্প্রদায়ের যুবকেরাই অংশ গ্রহণ করার স্থযোগ পেত, সেখানে 
সাধারণের প্রবেশাধিকার ছিল না। 

দ্বিতীয়তঃ এই ধরনের অনুশীলনের মৃথ্য উদ্দেশ্ট ছিল অকুঞ বাহব! পাওয়া, 
প্রতিযোগিভায় জয় লাভ কর1। যে শারীরিক শিক্ষার উদ্দেশ্ত দেহমনের 
বিকাশ, নাইটত্বলাভের শিক্ষার লক্ষ্য আদৌ সেদিকে ছিল না। 

এই সব প্রতিযোগিতার জন্য যে সব অন্ষ্ঠানের ব্যবস্থা হ'ত, সেট 


৫৪ 


মূলতঃ ছিল উত্তেজনা-উদ্দীপক আমোদ*্প্রমোদের ব্যাপার, এবং পরোক্ষ- 
ভাবে ছিল যুদ্ধ-প্রস্ততির অনুশীলন 


প্রতিযোগিতার পূর্বে মাঠের উভয় প্রান্তে ভাবী নাইটুর1 অশ্বপৃষ্ঠে 
অবস্থান করতো, এবং নিদিষ্ট সংকেত পাওয়া মাত্রই তারা ঘোড়া! ছুটিয়ে 
মধ্য-মাঠে গিয়ে হাজির হ'ত। তারপর প্রতিঘন্বীর! নির্বাচিত হ'লে, 
প্রতিষোগীর! পরস্পর মুখোমুখি হয়ে চরম নির্দেশের জন্য অপেক্ষা করতো । 
সে প্রতিযোগিতা ছিল ভীষণ সংগ্রামের সামিল, তাতে কেবল রক্তক্ষয়ই 
হত না, বন্ধ প্রাণ বিনষ্ট হ'ত। 


“একক লড়াই'এর ক্ষেত্রে ভাবী নাইটরা মাঠের উভয় প্রান্তে চরম 
নির্দেশের জন্য অপেক্ষা করতো!। তারপর সংকেত পাওয়া মাত্রই তারা 
অশ্বারোহণে তড়িৎ গতিতে অগ্রসর হয়ে পরস্পরকে আক্রমণ করতো । 
হয় তো শিরন্ত্রাণ লক্ষ্য ক'রে, নয় তো বা প্রতিপক্ষের বক্ষ-বর্ধ ভেদ করার 
জন্য ভীষণভাবে নিবিচারে তারা বর্শা চালনা করতো। যতক্ষণ না 
প্রতিযোগীদের কেউ ঘোড়া থেকে পড়ে যেত, অথব৷ কারুর বর্শাফলক 
ভঙ্গ হ'ত, ততক্ষণ পর্যস্ত কেউ সে সংগ্রামে বিজয়ের সম্মান পেত না। 


পরবর্তীকালে যখন এই প্রতিযোগিতার ভীষণত! দূরীভূত হয়, তখন 
এই অনুষ্ঠানগুলি কেবলমাত্র সামাজিক রীতিতে পর্যবসিত হয়। তখন 
পোষাক-পরিচ্ছদ, হ্ন্দর স্থন্দর ঘোড়া, এবং তলোয়ার খেলার বিচিত্র ভঙ্গ* 
প্রদর্শন করাটাই অনুষ্ঠানের প্রধান জষ্টব্য বিষয় হয়ে উঠে। 

আগ্নের় অস্ত্র আবিারের সঙ্গে সঙ্গে ব্যক্তি-সংগ্রামের প্রয়োজনীয়তা 
দবরীভূত হয় এবং সেই সঙ্গে স্বাভাবিকভাবেই বীর্ধবত্তা প্রদর্শনের যুগেরও 
অবসান ঘটে। 

ছয় থেকে ষোড়শ শতাব্দী মধ্যযুগের অন্তর্গত। সে সময় সন্ন্যাস, 
পাগ্ডিত্য দেশের শিক্ষাধারাকে প্রভাবিত করেছিল । শারীরিক শিক্ষার 
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ক্ষেত্রে তার প্রভাব প্রকট হয়ে উঠে। যে দেহ শয়তানের আবাস, সে 
দ্বেহের প্রতি স্বাভাবিক অবহেলার ভাৰ দেখ! দিয়েছিল, এবং আত্মিক 
উন্নতির দিকে তথা নেতিক-তত্ব-মুখী হয়েছিল মাস্থষের সমস্ত প্রয়াস। 
বার্ধবত্তার স্থান অধিকার করেছিল সাধুজনোচিত নৈতিক চেতনা । যারা 
নাইটত্বের জন্যও অনুশীলন করতো, তাদেরও প্রসঙ্গক্রমে ধর্মাচরণ শিক্ষাও 
করতে হ'ত। তখনকার ধমাঁয় শপথের মূল কথা ছিল যে, আমরা প্রত্যেকে 
গির্জার মধাদ] রক্ষার জন্ত লড়াই করবো, যেমন ক'রেই হোক নারীজাতির 
সম্মান রক্ষা করবো, সাথীর জন্য নিজের রক্ত দিতেও কুষ্টিত হ'ব না? এবং 
ছুষ্টের দমন ও শিষ্টের পালনই হবে ধর্মীয় নীতি । শিক্ষার পুনরুখান- 
আন্দোলনে বীর্ধবত্তার প্রভাবও কম উদ্দীপন জোগায়নি। সেটা চতুর্দশ বা 
পঞ্চদশ শতাব্দীর কথা। গ্রীক ও রোমীয় শিক্ষার পুনরুখানের সঙ্গে সঙ্গে 
রাজাধিকরণের আচার-আচরণের শিক্ষা নাইটত্বলাভের অনুষ্ঠানের উপর 
কিছুট। গুরুত্ব আরোপ করেছিল। 


বিষ্ভাবস্তার বিকাশ £ 

দ্বাদশ শতাব্দী থেকে শ্রীষ্ধর্ম এবং ব্রন্ম-বিদ্যা সম্পর্কে নৃতন দৃষ্টিভঙ্গী 
প্রসার দেখা যায়। বিভিন্ন জিজ্ঞাসাবাদ এবং বংশাজিত বহু প্রশ্ন প্রকট হয়ে 
উঠে। সেই জিজ্ঞাসার পরিপ্রেক্ষিতে বুদ্ধিমত্তার মাধ্যমে ধর্মতত্বের নৃতন 
বিশ্লেষণ ও তত্ব ব্যাখ্যার প্রয়োজন হয়ে পড়ে। এই বিচার-বিব্চনার 
যুগকে বল! হয় বিষ্াবত্তার যুগ । বিষ্ভাবত্তার দ্বৈত প্রভাবে শারীরিক শিক্ষার 
ক্ষেত্রে যে পরিবর্তনের সুচন৷ হয়েছিল, তার প্রথমটি হচ্ছে ধর্ম-সমস্যা 
মাধানের জন্য প্রামাণিক নজিরের বা উদ্ধাতির আশ্রয় নেওয়া, তার ফলে 
অছুসন্ধান ও সন্দেহের নিরসন ঘটে; দ্বিতীয়তঃ হচ্ছে পরিণত তৃষ্টিভঙ্গীর 
সাহাঘ্যে নির্দেশ ও তত্বের তাফিক ও সুসঙ্গত বিচার করা। এই ছুটি ভ্রান্ত 
অভবাদ অপসারণের জন্য প্রায় অর্ধশতাব্দীকাল সঙ্গয় লেগেছিল । বর্তমানে 
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অবশ্থ স্বীকৃত হয়েছে যে, শিশুদের আচার-আচরণ এবং মনোভাবকে এমন 
ভাবে গড়ে তুলতে হবে যে, শিশুরা সত্যিকার জীবন-সমস্তার সক্ুখীন হয়ে 
বুদ্ধিমত্তার সঙ্গে সমাধানের পথ বেছে নিতে শিখবে । আরও স্বীকৃত 
হয়েছে যে, প্রত্যেকটি শিক্ষণ-নির্দেশ মনম্তাত্বিক ভিত্তির উপর স্থাপিত 
হবে, সেখানে তর্কশান্ত্রের কোন স্থান নেই। এক কথায় তখনই শিশুর! কিছু 
শিখতে পারবে, যখন শিশুর অনুভূতি সজাগ হবে, অথবা শিশুদের আগ্রহ 
আছে এমন কাজ করবার জন্য যখন তাদের ভিতর থেকে শেখার তাগিদ 
আসবে, তখনই তাকে শেখাতে হবে। 


জাগরণ বা রেনেসাস যুগের শারীরিক শিক্ষা! ঃ 


পরকালের জন্য প্রস্তুত হওয়াই ছিল মধ্যযুগের শিক্ষাদর্শ। যে শিক্ষা 
সমাজের কাজে লাগে, অথব। বর্তমান জীবন আনন্দ ও আন্তষ্টিতে ভরে উঠে, 
নে আদর্শ মধ্যযুগের শিক্ষায় কোন স্বীরূতি পায়নি। বর্বরদের আক্রমণের 
ফলে যখন প্রাচীন সভ্যতা শেষ অবস্থায় পৌছেছিল, তখন গির্জা ও মঠগুলিই 
শিক্ষায়তনের স্থান অধিকার করে। দ্বাদশ শতাব্দীতে যদিও একাধিক 
বিশ্ববিগ্ালয় স্থাপিত হয়েছিল, তথাপি তখন শারীরিক শিক্ষার কোন 
ব্যবস্থা ছিল না। ফলে তখনকার ছাত্র মগ্পান, জুয়াখেল। এবং হাতাহাতি 
ক'রেই নাগরিক জীবনের অবসর বিনোদন করতো । অভিজাত সম্প্রদায়ের 
ছেলের বীর্ধবত্ত। প্রকাশের উপযোগী কোন-নাকোন অনুশীলনে জিপ্ত 
হ'ত। চতুর্দশ শতকে মুন্রাযস্ত্রের আবিষ্কারের সঙ্গে সঙ্গে যেন এতদিনের 
রদ্ধ-শিক্ষার দরজ। সর্বসাধারণ্যে উন্মোচিত হ'ল। অনেক দিন পর যেন 
নৃতন শিক্ষার আলোকে লোকে গ্রীক ও রোমীয় সভ্যতাকে হৃদয়ঙ্গম করতে 
শিখলে।। প্রাচীন সাহিত্য ও দর্শন অধ্যয়নের ফলে পারলৌকিক বিশ্বাস 
ও অন্ধ-ধর্ম-সংস্কারের হাত থেকে মানুষ যেন রেহাই পেয়ে বাচলো। 


গ্রীক ও রোমীয় আদর্শ অনুসারে নব জাগরণের যুগের শিক্ষকের কেবল 
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শারীরিক শিক্ষার প্রয়োজনীয়তার কথা উপলব্ধি করলেন না, প্রত্যেক 
শিক্ষণ-পদ্ধত্ভির অন্তভূক্ত করলেন শারীরিক শিক্ষাকে । 

এই আন্দোলনের প্রধান হোতা হিসাবে ভিল্ট্রোরিনো-ডা-ফেল্ট্রার 
(১৩৭৮--১৪৪৬) নাম উল্লেখযোগ্য । তিনি ছিলেন একজন ইটালীয়ান 
শিক্ষাবিদ। তিনিই শারীরিক ও মানসিক শিক্ষার মধ্যে যে সংযোগ স্থাপন 
করলেন, তার ফলে প্রত্যেকেই নিজ নিজ ক্ষমতা ও সামর্থ্য অনুযায়ী 
সে শিক্ষ। গ্রহণের উপযুক্ত হ'ল) গ্রীক-লাতিন ভাষা শিক্ষার সঙ্গে সঙ্গে 
ভাস্কর্য-বিদ্যা, নৃত্যকলণ, ঘোড়ায় চড়া, সাতার কাটা, লাফানো, দৌড়ানো, 
মল্যুদ্ধ, মৃগয়া, ধন্তবি্া প্রভৃতি শিক্ষা দেওয়ার সুব্যবস্থা হ'ল। প্রত্যেকেই 
যাতে পান ও আহারে মিতাহারী হ'তে পারে, সে শিক্ষার উপর গুরুত্ব 
আরোপিত হ'ল। খতুগত আবহাওয়াঁনিবিশেষে প্রত্যেকেই যাতে উন্মুক্ত 
প্রাঙ্গণে নিত্য ব্যায়াম অভ্যাম করতে শেখে, তিনি তারও ব্যবস্থা ক'রে 
দিলেন । বিকলাঙ্গ শিশ্তদের জন্য তিনি ষে সংশোধনী ব্যায়ামের প্রবর্তন 
করলেন, সেটাই শারীরিক শিক্ষার ক্ষেত্রে একটি বিশেষ অবদান, তার 
নিজস্ব কীতি। 

আরও একাধিক শিক্ষাবিদের মধ্যে মাইকেল-ডে-মনটাইজিন-এর নাম 
উল্লেখযোগ্য (১৫৮--১৫৯২)। তিনি ছিলেন ফরাসী প্রবন্ধকার। তিনি 
তাঁর প্রথম প্রবন্ধ পুস্তকের পচিশ অধ্যায়ে মানব-স্বাস্থ্য-সম্পর্কে বহু মূল্যবান 
মন্তব্য করেছেন। তার মূল বক্তব্য বিষয় এই যে, আমাদের দৈনন্দিন 
জীবনের প্রতিটি ব্যায়াম এবং যে-কোন খেলাধূলার-_যেমন দৌড়ানো?, কুস্তি, 
নাচ-গান, মুগয়া, ঘোড়ায় চড়া প্রভৃতি- প্রতিক্রিয়া আমাদের অধ্যয়নের যে 
অপরিহাধ অঙ্গ, তা প্রমাণিত হবে। আমর যেশিক্ষা লাভ করছি, তা 
কেবল দেহ ৰা মনের জন্য নয়, সমগ্র মান্থষের জন্ত । দেহমন যে অভিন্ন 
নয়, সেটাই জানতে হবে সর্বাগ্রে । প্রেটোর ভাষায় "দেহ মন জুড়ি ঘোড়ার 
গাড়ির যত, ছুটোর একটাকে বাদ দিয়ে, গাঁড়ি চলতে পারে ন1।, 


€তি 


নব জাগরণের যুগের যে বিশ্বাস বহুদিন প্রাচীন ও গতা্গগতিকতার সমস্ত 
কিছুকেই আকড়ে ছিল, ক্রমে ক্রমে সে অন্ধ-আম্গত্য বাস্তববাদী যুক্তিতর্কের 
প্রভাবে অবলুপ্ত হ'তে আরম্ভ করে। 

শারীরিক শিক্ষা কেখল বৈরাগ্যনীতি, বীর্ধবত্তা বা বিদ্যাবতার দ্বারাই 
প্রভাবিত হয়নি, ক্রমান্বয়ে বস্ততান্ত্রিকতা, মানবমুখী-বাস্তবতা, সমাজমুখী, 
বস্ততামত্রিকতা, এমনকি ইন্দ্রিয়গ্রাহ্য বাস্তবতাও এ শিক্ষার ক্ষেত্রে যুগে যুগে 
নব নব চেতনা ও পরিবর্তন এনেছিল। শিক্ষার যে পুনরুখান আরম্ভ হয়, 
চতুর্দশ শতকে, তার দ্বারা শিক্ষাক্ষেত্রে প্রাচীন গ্রীক আদর্শ, দর্শন এবং 
ভাবধার। পুনঃপ্রতিষ্ঠা লাভ করেছিল। পাশ্চাত্যের বিভিন্ন দেশের ধর্ম- 
সংক্কারকরা_ ধার মাতৃভাষার মাধ্যমে ছেলেদের শিক্ষা দেওয়ার পক্ষপাতী 
ছিলেন- শিক্ষার ক্রম-বিকাশে যথেষ্ট গ্রভাব বিস্তার করেছিলেন। অন্যদিকে 
ধার! বস্ততাম্ত্রকতার আন্দোলনের নেত। ছিলেন»_যে আন্দোলনের জাগরণ 
ষোড়শ শতকে- তারা শিক্ষার বিষয়-বস্ত এবং পদ্ধতি নিয়ে মাথা ঘামিয়ে 
ছিলেন। এই মতবাদীদের সর্বপ্রধান ছিলেন জে. এ. কমোনিয়াস। তার 
সেই মতবাদ--শিক্ষার ক্ষেত্রে প্রকৃতির অবদান--শারীরিক শিক্ষাকেও 
বিশেষভাবে প্রভাবিত করেছিল । এ ছাড়া শিক্ষার ক্ষেত্রে মানবিকতার যে 
বিশিষ্ট স্থান আছে, সে সম্পর্কে কবি মিলটন জোরালে:ওকালতি করেছিলেন। 
শিক্ষার ক্ষেত্রে যে সমাজমুখী বাস্তবতার বিশিষ্ট স্থান আছে, জন লক বিচি, 
শিক্ষাতত্বের মাধ্যমে সেই মতবাদ প্রচার ও প্রতিষ্ঠিত করেছিলেন । ইন্দ্রিয় 
গ্রাহ্থ বাস্তববাদীর] প্রচার করেছিলেন যে, ধরাছোঁয়ার অভিজ্ঞতার 
মাধ্যমেই শিশু-শিক্ষা! জীবস্ত ও প্রাণবন্ত হয়ে উঠে। শিশুর ছুই মুঠির মধ্যে যে 
অভিজ্ঞতার জগৎ সীমাবদ্ধ, সেই শিশুর শিক্ষা কর্মকেন্দ্রি হওয়া উচিত ॥ 
ফ্রানসিস বেকন এই মতবাদ প্রচার করেছিলেন। এবংবিধ বিভিন্ন মতাবলম্বী 
শিক্ষাবিদ্রাই আর যাই বলুন না কেন, তার। কায়মনোবাক্যে শিক্ষাকে 
বাস্তবমুখী এবং এক কথায় শিশু-কল্যাণকর ক'রে তুলতে চেয়েছিলেন । 
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অধুনাতন শারীরিক শিক্ষার ক্রম-বিকাশ 
অষ্টাদশ শতাব্দীর উল্লেখযোগ্য পরিবর্তন ঃ 


অষ্টাদশ শতাব্দী যেন ভ্রত পরিবর্তনের যুগ। বিশেষ ক'রে পৃথিবীর 
পশ্চিম গোলার্ধে সেই পরিবর্তন দেখা দিয়েছিল । একট নৃতন স্থর ও বলিষ্ঠ 
মনোভাব যে পরিবর্তনের শ্চন| করেছিল, তার ছোয়াচ লেগেছিল 
'সেদিনকার দর্শন, ধর্ম, সমাজ, রাজনীতি, অর্থনীতি এমন কি মান্থুষেব 
সর্বাবস্থায় । বৌদ্ধিক বিকাশের ত্বাভাবিক পথে রাষ্ট্র বা গির্জা এতদিন যে 
বিধি-নিষেধের প্রাচীর তুলে রেখেছিল, তা! এই যুগের প্রতিবাদের আন্দোলনে 
€ভডঙে পড়ে। পঞ্চ শতাব্ধী ধরে যে বিবর্তন এবং উন্মেষের আবর্তন চলে- 
ছিল, এটা তারই প্রত্যক্ষ প্রতিক্রিয়া। এই উন্মেষের ফলে মধ্যযুগের সেই 
ধর্মতাত্বিক আস্থা কোথায় অস্তনিত হয়েছিল এবং অধুনাতন যুগের বৈজ্ঞানিক 
ভাবধার! প্রতিষ্ঠিত ও প্রসারিত হওয়ার সঙ্গে নবচেতন। লাভ করেছিল । 
€সই সঙ্গে সর্বজনহিতকর একটি উদার রাজনৈতিক মতবাদ গড়ে উঠেছিল। 
এই যে মুক্তির বিজার__অবাধ স্বাধীনতা__-সরানরিভাবে তখনকার শিক্ষা" 
ব্যবস্থার উপর বিশেষ ক'রে আমেরিকান শারীরিক শিক্ষার ক্ষেত্রে উল্লেখ- 
যোগ্য পরিবর্তন এনেছিল । আমেরিকার রাষ্রশাসনের লিখিত সংবিধানে 
ধর্মীয় স্বাধীনতার প্রতিশ্রতি দেওয়! হয়েছিল। ইংলগ্ডের গণতন্ত্র প্রতিষ্ঠা, 
ফরাসী বিপ্লব কেবল মধ্যযুগের ভাবধারাকে অপসারিত করেনি, আমেরিকার 
বিদ্ভায়তন গুলিতেও তার প্রভাব বিস্তার লাভ করেছিল । 
কশোর প্রভাৰ £ 

এই সংস্কার-মূলক আন্দোলনের পথপ্রদর্শক ফরাসী লেখক-_ধার রচনা- 
বলী সভ্য জগতের তাত্বিক ও ব্যবহারিক শিক্ষার ধারায় বিশেষ পরিবর্তন 
'এনেছিল, তার নাম রুশো । তিনি শিক্ষা সম্পর্কে যে মনোভাব পোষণ 
করতেন, তা ছিল তার সময়কার প্রচলিত শিক্ষাধারার সম্পূর্ণ বিপর্বীত। 
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তিনি নিয়ন্ত্রিত শিক্ষাধারার (£9:7221 60308:00)--সেনযুগে যার সংগঠন 
চল ছিল-_পারবর্তে প্রর্কতি-সম্ভৃত শিক্ষা-রীতি প্রবর্তন করতে চেয়েছিলেন। 
ভার শিক্ষার মূলাদর্শের অন্তর্গত ছিল সম্পূর্ণভাবে শিশু-্যক্তিত্বের সামগ্রিক 
বিকাশ,_তার মধ্যে শারীরিক, মানসিক বা নৈতিক শিক্ষা বালে কোন 
ঘিভাগই থাকবে না। কাজের মাধ্যমে কিছু শিক্ষা করতে গিয়ে যে কখন 
কিভাবে শিশুদের শারীরিক, মানসিক বা নৈতিক জ্ঞানের উদ্ভব হবে, তা 
নির্ণয় করা কঠিন। তিনি অঙ্গুলিসংকেত ক'রে দেখিয়ে দিয়েছিলেন যে, 
শিশু-শিক্ষা-পরিচালন-ব্যাপারে শিশুদের শ্বভাবজাত অন্ুরাগের যে সব 
কাজকর্ম, যতদুর সম্ভব সেগুলিকে শিশু-শিক্ষার কাজে লাগাতে হবে। 
নিিষ্ট বিষয়-বস্তর বহিভূর্ত কোন বিষয় কেমন ভাবে কতটুকু শেখান 
পারবেন, শিক্ষকদের সর্বাগ্রে সেটাই জানা দরকার | তিনি বিশ্বান করতেন 
যে, পরিণত বয়সে বা মৃত্যুর পরে কে কতটুকু লাভবান হবে, সেটাই শিক্ষার 
লক্ষ্য নয়) শিক্ষা! বর্তমানেই ছেলেমেয়েদের এমন শিক্ষা] দেবে, যাতে ক'রে 
তারা সুখে-স্বাচ্ছন্দোে জীবন-যাপন করতে শিখবে । শিক্ষা এমনভাবে ছেলে- 
মেয়েদের তৈরি ক'রে দেবে যে, তারা আপনা থেকেই নিজ নিজ বৃদ্ধিবৃতি 
অহুসারে যেন জীবন-সমস্তার সমাধান করতে পারে । শুধু তাই নয়, যে- 
€কোন নৃতন পরিবেশে, পরিবর্তনশীল পরিস্থিতির মধ্যে শিশুরা! যেন নিজেদের 
খাপ খাইয়ে নিতে শেখে । তিনিও জন লকের মত সেই তত্বে-_সুস্থ দেহে 
সবল মনের বাসা--আস্থাবান ছিলেন । শারীরিক কর্মস্চী ও ম্বাস্থ্য-নীতির 
প্রয়োজনীয়তার উপর তিনি বিশেষ গুরুত্ব দিয়েছিলেন । 

এই ম্বাভাবিক শিক্ষার পরীক্ষা-নিরীক্ষা কি হবে, সে সম্পর্কে তিনি তার 
'এমেলি পুত্তকে দেখাবার চেষ্টা করেছেন। সেই কল্পিত ছেলে 'এমেলি' এবং 
ভার স্ত্রীকে নিয়েই তার যেন গবেষণা! চলেছে। শিক্ষা-জগতে এই পুস্তক 
নিয়ে যত নাড়াচাড়া হয়েছে, এর মতবাদ শিক্ষাণব্যব থাকে যতখানি প্রভাবিত 
কয়েছে, জগতের আর কোন পুস্তকের দ্বার! তা সম্ভব হয়েছে কিনা সন্দেহ । 


৫৪৯ 


বেস্ডাও ও শারীরিক শিক্ষা ঃ 

রুশোর প্রবত্তিত শিক্ষার যে ভাবধারা জার্ধান শিক্ষা-ব্যবস্থাকে বিশেষ 
ভাবে প্রভাবিত করেছিল, তার পিছনে ছিল জন্‌ বেস্ভাও-এর সক্রিয় 
প্রচেষ্টা । ১৭৭৪ খ্রীষ্টাবকে বেস্ডাঁও ডেস্ক নামক স্থানে একটি প্রাকৃতিক 
বি্যালয় প্রতিষ্ঠা করেন, তার নাম দেওয়া হয়েছিল “ফিলনথে [পিয়াম”। 
সেখানেই তিনি রুশোর ভাবধারাগুলিকে কাজে লাগানোর চেষ্টা করেছিলেন 
এবং নিজন্ব ধারণাগুলি নিয়েও পরীক্ষা-নিরীক্ষা করেছিলেন। এটাই হচ্ছে 
ইউরোপের মধ্যে সর্বপ্রথম বিদ্যালয়, যেখানে স্বীকৃতি পেয়েছিল যে, 
সমাজের সর্বস্তরের শিশুদের জন্য শারীরিক শিক্ষার প্রয়োজন আছে। 
বিষ্ালয়ের দৈনন্দিন কার্ধ-সৃচীর মধ্যে শারীরিক শিক্ষার একট বিশিষ্ট স্থান 
দেওয়! হয়েছিল | নিত্য দ্রিনের কার্ধ-স্থচীর মধ্যে সকালে এক ঘণ্টা এবং 
দুপুরে ছু'ঘণ্ট সময় নির্দিষ্ট ছিল ব্যায়াম, শৈত্য-ক্রীড়া এবং চিত্তাকর্ষক 
খেলাধূলার জন্য। বেস্ডাও বেকন কামিনাস এবং রুশোর শিক্ষাতত্বের 
সারমর্ম নিয়ে নিজস্ব শিক্ষা-দর্শন গড়ে তুলেছিলেন শিশু-শিক্ষার ক্ষেত্রে 
প্রকৃতিকে অন্থসরণ ও ম্বাভাবিক পদ্ধতি প্রয়োগ-_-এই ছুটির উপরই তিনি 
গুরুত্ব আরোপ করেছিলেন। তার বক্তব্যের প্রধান কথা ছিল যে, অতি 
১ৈশবে শিশুদের এমন অবাধ সুযোগ-স্থবিধা দ্রিতে হবে, যা তার বুদ্ধিও 
বিকাশের সহায়ক হবে। যে খেলাধূলার মাধ্যমে শিশুদের বৌদ্ধিক, নৈতিক 
এবং দৈহিক বিকাশ ঘটে, শিশু-শিক্ষার ক্ষেত্রে তার যথেষ্ট মূল্য আছে। 
কিন্তু এই পরীক্ষা-নিরীক্ষার ব্যাপারে তিনি সাফল্য অর্জন করতে পারেননি । 
পরীক্ষামূলক বিদ্যালয়ের প্রধান শিক্ষকরূপে অল্পদিন কাজ করার পর, তিনি 
তার পরিচালক হন | তখন সরাসরিভাবে কাজ করার দিক থেকে অনেক 
অস্তরায়ের স্থষ্টি হয়। ফলে ১৭৯৩ ত্রীষ্টাবে সে বিদ্যালয় উঠে যায়। কিন্ত তার 
লিখিত নির্দেশ ও চিস্তাধার৷ জানানীতে এমন স্থায়ী প্রভাব বিস্তার করেছিল 
যে, পরবর্তাকালে পেস্টালথসি তা থেকে উৎসাহ ও উদ্দীপন লাভ করেন ! 
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'টস্‌ মুখের অবদান £ 

বেস্ভাও-এর ভাবধারায় ধার! উদ্বুদ্ধ হয়েছিলেন, তাদের মধ্যে সি. জি. 
স্যালজম্যানের নাম উল্লেখযোগ্য । তিনি ১৭৪৫ খ্রীষ্ঠাবে স্যাক্সগোথের 
অন্তর্গত স্বনেপ ফিনথলে (50102620791 ) একটি বিগ্ভালয় স্থাপন করেন। 
প্রকৃতি-বিদ্যালয়ের জন্য তিনি যে স্থান নির্বাচন করেছিলেন, সেটি ছিল 
পরিবেশের দ্রিক থেকে আদর্শ। তিনি ডেসাও-তে শারীরিক শিক্ষার যে 
পরিকল্পনাটি রূপায়িত হ'তে দেখেছিলেন, কেবল সেটি-ই কার্করী করতে 
সক্ষম হননি, তার সঙ্গে বাড়তি ব্যায়াম হিসাবে পোলভণ্ট, লক্ষ্যভেদ কর! 
এবং দৌড়ে পাহাড়ে উঠা-নামার রীতিরও প্রবর্তন করেছিলেন । 

দ্বিতীয় বর্ষে এই বিদ্যালয়ের শারীরিক শিক্ষা পরিচালনার ভার ন্তন্ত হয় 
'জে, এফ. গুটস্‌ মুখস্-এর উপর | তিনি একাদিক্রমে ৫০ বছর সই কাজেই 
আত্মনিয়োগ করেছিলেন । সেই সময় তিনি শারীরিক শিক্ষার যে পরিকল্পন। 
রচনা করেছিলেন, তা এ যুগের শিক্ষাধারার সমতুল্য । তার সে শিক্ষা- 
ধারার অস্ততৃ্ত ছিল সাতার কাটা, ব্যায়াম, বহিভ্রমণ, শৈত্য-ক্রীড়া 
প্রভৃতি। তিনি প্রত্যেকটি ছাত্রের সঠিক প্রগতি-পত্র রাখার চেষ্টা 
ফরেছিলেন। তিনি তার মতবাদ প্রচারের জন্য অজন্ত্র লিখেছিলেন, যার 
ফলে তিনি কেবল তার জীবন্গশায় খ্যাতি ও প্রতিপত্তি লাভ করেননি, কয়েক 
পুরুষ ধরেই তার ব্যাপক প্রভাব বিগ্ভমান ছিল। তার পুস্তকাবলীর মধ্যে 
লমধিক প্রসিদ্ধ হচ্ছে “তরুণদের ব্যায়াম ও খেলাধূলা (গেমস্‌)। প্রথম 
পুস্তকে তিনি বিভিন্ন ব্যায়ামের শ্রেী-বিভাগ করেন, এবং সেগুলি সুষ্ঠভাবে 
উন্নত পর্যায়ে স্থবিন্স্ত করেন। দ্বিতীয় পুস্তিকায় তিনি ১*৫টি খেলাধুলার 
বিষয়-বস্ত্রগুলিকে--মনোযোগ, স্ব্ি এবং বিচার-বিবেচনার ক্রম অচুসারে-_ 
সাজিয়েছিলেন। এছাড়া তিনি আরও অনেক বই লিখেছিলেন। এই 
লাহিত্যিক অবদানের জন্তই তাকে বর্তমান শারীরিক শিক্ষার পথিকৎ বল। 
চলে। অন্য.পক্ষে তাকে জার্মান. ব্যায়াম-রীতির প্রপিতামহও বলা চলে। 
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সেই দিক থেকে তার যোগ্য শি্ত লুড ওয়ে জ্যানকে (১৭৭৮-১৮৫৩ ) জার্মান 
শারীরিক শিক্ষার জনক বল চলে। 
পেষ্টালথসি কতৃক শারীরিক শিক্ষার প্রাধান্য বিচার £ 

পেস্টালথমির রচনা এবং অধ্যাপনা উনবিংশ শতাব্দীর প্রাথমিক 
বিষ্ভালয়ে যে প্রভাব বিস্তার করেছিল, সে সময়ে আর কেউ পাশ্চাতা শিক্ষা- 
জগতে এতট। অন্প্রেরণ! জাগাতে পারেনি । বার্জভর্ফ ও ঈভারভনে 
ছুটি বিদ্যালয় স্থাপন করেন। তার প্রাথমিক প্রচেষ্টার উৎসাহ জুগিয়েছিল 
রুশোর সেই শিক্ষাদর্শ। কিন্তু পরীক্ষা-নিরীক্ষার পর তিনি উপলব্ধি করেন 
যে, শিক্ষা-পদ্ধতিকে এমনভাবে পুনর্গঠিত করতে হবে, যাতে শিশুর তাদের 
অন্থরাগ, যোগ্যত1 ও বয়ঃবুদ্ধির উপযোগী শিক্ষা লাভ করতে পারে। তিনি 
রূুশোর মতই উপলব্ধি করেন যে, শিশু-শিক্ষার মস্ত বড় একট] অবদান 
আছে, আত্মজ কাজ এবং কিছু করার মাধ্যমে শেখাটাই হচ্ছে আসল 
শিক্ষা । শিক্ষাকে তিনি মনস্তান্বিক ভিত্তির উপর ্রাড় করান, এবং পরীক্ষা- 
নিরীক্ষার ছার। শিক্ষ।-সমন্তার নিরসন করেন। হার্বাট মান্গষের বুদ্ধিবৃতির 
মধ্যে এক্যের সন্ধান করেছিলেন । মনস্তাত্বিক গুণাবলীর কথ হার্বাটের সময় 
প্রাধান্ত লাভ করে। তখন শিক্ষাবিদদের ধারণ! ছিল যে, শিক্ষাই মানুষের 
কতকগুলি গুণাবলীর সমষ্টিমাত্র। গণিত বাঁ ভাষা-শিক্ষার কালে যে সব 
গুণাবলী বিকশিত হয়, লেগুলি ব্যক্তি জীবনের কাজের সহায়ক। এ বিশ্বাস 
এখনও বহু শিক্ষাবিদের মনে বদ্ধমূল হয়ে আছে। এই তত্বের সঙ্গে হার্বাট 
মাস্ষের বুদ্ধিবৃত্তির মধ্যে এক্য স্থাপনের কথাটাও যোগ করেন। স্সায়বিক 
অন্থতূৃতির মাধ্যমে যে শিক্ষা মানুষের মনে কায়েম হয়, সেটা সহজাত 
গুণাবলীর অভিব্যক্তি নয়। এর নামকরণ হয়েছে উপলব্ধি তত্ব । 
খেলার মুল্য সম্পর্কে ক্রয়েবেলের অভিমত £ 

হার্ধাট ও ফ্রয়েবেলের শিক্ষাতত্বের ভিত্তিভূমি ছিল পেস্টালখপসির 
অভিমত | হার্যাট মলে করতেন যে, শিশুর চরিত্র ও ব্যক্তিত্ব বিকাশের পথে 


৬ 


অভিজ্ঞতার মূল্য যথেষ্ট; পক্ষান্তরে ফ্রয়েবেল শিক্ষা-পর্যবেক্ষণের উপর গুরুত্ব 
আরোপ করেছিলেন এবং তিনি শিক্ষা-প্রচেষ্টাকে গড়ে তুলতে চেয়েছিলেন 
শিশুর প্রকৃতি, অন্গরাগ এবং চাহিদার উপরে । 

প্লেটোর সময় থেকেই বহু শিক্ষা-সংস্কারক এবং লেখক শিক্ষাক্ষেত্রে 
যে খেলার প্রয়োজন আছে, এ কথাটা বার বার বলেছেন। ফ্রয়েবেলের 
সময় পর্যন্ত 'অনেকেই বলেছেন যে, দৈহিক স্বাস্থ্যের জন্যই খেলার 
প্রয়োজন। ফ্রয়েবেল সর্বপ্রথম বললেন যে, শিশুর শিক্ষা এবং তার চরিত্র” 
গঠনের জন্য খেলার বিশেষ প্রয়োজন। তিনি শিশুর জন্য নিম্নলিখিত 
উদ্ধতিও দিয়েছেন £ শিশুর স্বতঃস্ফূর্ত কাজের য! কিছু বৈশিষ্ট্য, সেইজন্য 
তার যে স্বাভাবিক আগ্রহ, পেগুলিই তার টশৈশব-শিক্ষার ভিত্তিত্বরূপ | কারণ 
সেগুলি থেকে সরাসরি শিশুর যে আগ্রহ জাগ্রত হয়, সেই সহজ হাতিয়ার- 
গুলোকে শিশু-শিক্ষার কাজে লাগালে, আপন! থেকেই তার অনুভূতি, ভাবন! 
এবং আচরণ এমন একটা সামঞ্জশ্য রক্ষ। করবে যে, তার শিক্ষা হবে প্রাণবন্ত । 
খেলার মধ্যে দিয়েই শিশু তার জগৎকে নিজের মধ্যে দিয়ে গ্রকাশ করে । 
কাজেই শিক্ষার মধ্যে দিয়ে আমরা যে জীবনের তাৎপর্য খুঁজি, ছেলেরা 
খেলার মধ্যে দিয়ে সেই জীবনকে উপলব্ধি করবে, আবিষ্কার করবে 
জীবনকে । জগতের সত্যিকার সমাজ-পরিস্থিতি যে কি, খেলার মধ্যে 
তার সেই অবস্থার সঙ্গে পরিচয় ঘটে, সে পারস্পরিক সহযোগিতায় যে 
স্বাধীনতার স্বাদ পায়, তার দ্বারা সে সংস্কার ও সংশোধনের অনুপ্রেরণা 
পায়; এবং সে উপলন্ধি করে যে, সমগ্র সমাজ-ব্যবস্থার সে একটা অপরিহার্ষ 
অঙ্গ। 


জন ডিইফ়ির প্রভাব £ 
আমেরিকার শিক্ষোক্গতির ক্ষেত্রে জন ভিইয়ির শিক্ষা-দর্শন যথেষ্ট প্রভাব 
বিস্তার করেছিল। তিনি নৃতন সমাজ ও শিল্পাঞ্চলিক,পরিবেশ অনুসারে 
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শিক্ষা-তত্বের দর্শন গড়ে তুলেছিলেন, এবং সমাজে বিদ্ালয়ের স্থানটিকে 
কনির্দিষ্ট করেছিলেন । তিনিই বিদ্যালয়ের উপর যথেষ্ট গুরুত্ব আরোপ 
করেছিলেন। বলেছিলেন ষে, বিদ্যালয়ই হবে জীবন, জীবনের প্রস্ততিমাত্র 
নয়। তিনি বলতেন যে, বর্তমান অবস্থার সঙ্গে কেমন করে খাপ খাইয়ে 
নেওয়া যায়, ছেলেমেয়েরা যাতে বর্তমানেই হুখে-স্বাচ্ছন্দ্যে বাচতে পারে, 
শিক্ষাই তার পথ দেখাবে। 

তিনিই শিশুর সমাজ-বোধ সম্পর্কে বিশেষ দৃষ্টিদান করেন। আমেরিকার 
চিকাগোতে তিনি একটি পরীক্ষামূলক বিদ্যালয় স্থাপন করেছিলেন । ছু'দিক 
€থেকে তিনি সেই বিভ্ালয়ে পরীক্ষ! চালিয়েছিলেন। প্রথমতঃ শিক্ষাম্পদ্ধতি 
কিন্ধপ হওয়া! উচিত, দ্বিতীয়তঃ কেমন ক'রে বিষ্ভালরকে একটি সমাজরূপে 
গড়ে তোল। যায়--তিনি লে সম্পর্কে গবেষণা চালিয়েছিলেন। তার মতে 
অনুসন্ধান ও গবেষণ। কাষ সুরু হয় €কোন একটা সমস্থ। উত্তবের ফলে। 
তিনি তার 'বিদ্ভালয় ও সমাজ' পুস্তকে লিখেছিলেন যে, শিল্প-বিপ্রবের ফলেই 
শিক্ষাব্যবস্থার পরিবর্তন দেখা দেয়। তার ধারণ ছিল যে, বিষ্ভালয়কে যদি 
সমাজের ক্ষুপ্র সংস্করণর্ূপে ভাব যায়, তবে বৃহত্তর সমাজের সঙ্গে বিদ্যালয়ের 
€কোন ঘবন্বই থাকে না। সমাজের সঙ্গে শিক্ষার তথা বিদ্ালয়ের এই অভিন্ন 
সম্পর্ক, একথা তার আগে আর কেউ এমন ক"রে চিন্তা করেননি । সমাজ- 
জীবন থেকে শিশুকে আলাদা করার দরুন তাদের শিক্ষা-ব্যবস্থার মধ্যে 
অসঙ্গতিময় যে. ক্রটি দেখ! দিয়েছিল, ডিইয়ি-ই তার সংশোধন ও পরিবর্তন 
সাধন করেন। এক কথায় শিক্ষাকে ডিইয়ি এক বৃহৎ ব্যাপক অর্থেই মুল্য 
স্বান করেছিলেন। সমাজের ষে প্রচেষ্টার দ্বারা জীবনের বিভিন্ন মূল্য-বোধ 
পরিবতিত হয়ে সামাজিক জীবনে সামঞ্ন্ত আনে, জীবনকে গ্রাতিঠিত করে, 
যার দ্বারা সমাজ ও ব্যক্তি জীবন অপেক্ষার্ুত সার্থক ও সহজ হয়, তারই 
আম শিক্ষা। জীবনের প্রয়োজন ও শিক্ষা, এদের সম্বন্ধ সম্পর্ক ডিইয়ি 
শানাভাবে বাক্ত করেছেন। 
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দর্শন-জগতে এবং শিক্ষা-দর্শনের ক্ষেত্রে তার দান যে অসামান্য, সে 
কথার পুনরুক্তি বাছুল্যমাত্র। চিস্তার নৃতনত্তে তার দর্শন তথা শিক্ষা-দর্শন 
একটি বিশেষ স্থান লাভ করেছে ; এবং বান্তব জীবনে তার শিক্ষা-দর্শনের 
একটি অসাধারণ মূল্য রয়েছে । কাজেই বর্তমান যুগের শিক্ষাবিদ্র1 তার 
অভিমতকে সম্মান না ক'রে পারেন না। 
বৈজ্ঞানিক জ্ঞানের বিস্তার ঃ 

উনবিংশ শতাব্দীর গোড়ার দিকে বৈজ্ঞানিক উন্নতি সাধিত হয়; তার 
প্রভাব শারীরিক শিক্ষার ক্ষেত্রে বিস্তৃতি লাভ করেছিল । ড্যালটন, ফ্যারাডে, 
ডারুইন, চার্লস্‌ লয়েল প্রভৃতির আবিষ্কার, আণবিক তত্বের প্রচার-_ 
শারীরিক শিক্ষার ক্ষেত্রেও নৃতন দৃষ্টিভঙ্গীর অবতাবণা করেছিল। লুই পাস্তর 
জীবাণুতত্ব, অস্ত্রোপচারের উন্নতি শরীরবৃত্ত সম্বন্ধে যে আলোকপাত করে, 
তাঁর দ্বার! শারীরিক শিক্ষার দৃষ্টিভঙ্গী বদলাতে আরম্ভ করে। 
বিদ্তালয়ের ছাত্রদের স্থাস্ছ্য সম্বন্ধে সচেতনতা ৪ 

এই বৈজ্ঞানিক উন্নতি--বিশেষ ক'রে চিকিৎসার ক্ষেত্রে-বিগ্ভালয়ের 
শিশুদের স্বাস্থ্য সম্পর্কে নূতন আগ্রহের স্থষ্ি করে । বিদ্ভালয়ের ছাজের স্থাস্থ্য- 
পরীক্ষার যে রীতি বর্তমান যুগে প্রবতিত হদেছে, তা ১৮৩৩ শ্রীষ্টাবে ফ্রান্সে 
প্রথম প্রবন্তিত হয় ছোটদের স্বাস্থ্য পরীক্ষ| ও পর্যবেক্ষণের জন্য । ইউরোপের 
অন্যান্ত দেশ আগে পরে এই পদ্ধতি গ্রহণ করে। জার্মানের ওয়াইজ_বাডেন 
শহরে ১০৯৬ খ্রীষ্টাব্ধে একটি নির্দিষ্ট পরিকল্পনা ও কার্ধ-প্রণালী গৃহীত হয়। 
বিদ্যালয়ের স্বাস্থ্য-প্ধবেক্ষণের একটি সাবিক পরিকল্পন! প্রণীত হয়। 
বিদ্যালয়ে ভন্তি হওয়ার আগে প্রত্যেকটি ছাত্র-ছাত্রীর স্বাস্থ্য পরীক্ষ' 
গ্রহণের ব্যবস্থা কর] হয়। শারীরিক শিক্ষার সঠিক প্রগতি-পত্র রাখার 
উপরই গুরুত্ব আরোপিত হয়। এই প্রগতি-পত্র থেকে ছাত্রের অভিভাবকর। 
নিজ নিজ ছেলেমেয়েদের স্বাস্থ্য সম্পর্কে অবহিত হবেন; প্রয়োজন হ'লে ক্রটি- 
বিচ্যুতিগুলি সংশোধন করানোর জন্য ডাক্তারের সাহাষ্য ব] পর[মর্শ নেবেন। 
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আমেরিকার বোস্টন শহরে এই পরিকল্পন। প্রথম কাধকরী হয়। 
বিষ্ভালয়ের ছাত্রদের সংক্রামক ব্যাধির প্রকোপ থেকে রক্ষা করার জন্য 
১৮৯৪ খ্রীষ্টাব্দে ৫ জন চিকিৎসক নিযুক্ত কর! হয়। এই দেখাদেখি অন্যান্ত 
দেশেও স্বাস্থ্য-পরিকল্পন1 কারধকরী হয়ে উঠে। 

এই পরিকল্পনাঁব ভিতরকার উদ্দেশ্ট ছাত্রদের মধ্যে যাতে কোন সংক্রামক 
ব্যাধি মহামারীরূপে দেখা না দেয়, তার ব্যবস্থা করা। দ্বিতীয়তঃ ছোটদের 
কেমন ক'রে, কি উপায়ে ব্যাধিশূম্ত কর। যায়। এর জন্য যা য। প্রয়োজন 
__যেমন, ভাল খাছ, ভাক্তার, নেবিকা' দত্ত-চিকিৎসক, স্বাস্থ্য-পরীক্ষক এবং 
শিশু-বিশেষজ্ঞ প্রভৃতি-_তার সর্বপ্রকার স্বব্যবস্থা থাক? দরকার । 

গত বিশ্ব-মহাযুদ্ধের সময় আমেরিকার শিশু-্বাস্থ্য-রক্ষার দিকে বিশেষ- 
ভাবে দৃষ্টি পড়ে। যুদ্ধের সময়কার বিবরণী থেকে জানা যায় যে, আমেবিকাঁব 
অধিকাংশ যুবকরাই যুদ্ধের কাজেব অন্নপযুক্ত। গ্রাম ও শহরের শিশু- 
বি্ভালয়ের ছাঙদের মধ্যে শতকরা ৯* জন ছোট ছেলেমেয়েরাই নানাপ্রকার 
শারীরিক ক্রটিসম্পন্ন, ব্যাধিগ্রন্ত ব। বিকলাঙ্গ । আমেরিকার বে-সরকারী 
শিশু-ম্বাস্থা-সমিতি-আমেরিকার সর্বসাধাবণ্যে শিশু-স্বাস্থ্য বক্ষার প্রয়োজন 
যে কত বড়, সে চেতনা-বোধটাই জাগিয়ে তুলতে সচেষ্ট হয়েছিলেন । 
এ সম্পর্কে তারা মুলাবান গবেষণা এবং অধ্যয়ন করেছিলেন, যা স্বাস্থ্য- 
বিদ্যার ক্ষেত্রে প্রভূত উপকার সাধন করবে। 
শারীরিক শিক্ষার ক্ষেত্রে সামাজিক ও রাজনৈতিক আন্দোলন £ 

ইউরোপ ও আমেরিকার শিক্ষার মৌলিক উদ্দেশ্ত ছিল মানুষকে সাক্ষর 
কর! এবং সমাজের স্থযোগ্য সভ্য করা । কিন্ত পরবতীকালে জনমত স্থষ্ট 
করা এবং জাতীয়তার উন্মেষ-সাধনই শিক্ষার লক্ষ্য হয়ে দাড়ায় । সমাজের 
্রুত পরিবর্তনের সঙ্গে সঙ্গে শিক্ষার উদ্দেন্ট বিচিত্র এবং ব্যাপকতর হয়ে 
পড়ে ; তখন শিক্ষার অর্থ ঈাড়ায় সমাজ-পরিস্থিতির সঙ্গে খাপ খাইয়ে নেওয়া । 

যে বিচিত্র ভাবধারা, আন্দোলন এবং পরিস্থিতির উড্ভবের ফলে 
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আমেরিকার শিক্ষা-ব্যবস্থায় দ্রুত পরিবর্তন এসেছিল, সেগুলি হচ্ছে যথাক্রমে 
বহিরাগতদের আগমন, শিল্প-বিপ্রব, এবং গণতান্ত্রিক আদর্শ, প্রত্যেকের সমান 
স্থযোগ-স্থবিধার অধিকার। সেই সঙ্গে হয়েছিল কুটারশিল্লের অবলুপ্তি, 
শিশু-শ্রমিক-নিয়ন্ত্র-আইন, আবশ্ঠিক শিক্ষার প্রবর্তন, কষি-বিছ্যালয় স্থাপন 
এবং ১৮৬২ খ্রীষ্টাবন্ের মরিল আইন অনুসারে বিদ্যালয় প্রতিষ্ঠার জন্য ভূদান 
প্রভৃতি, পধায়ক্রমে বহিরাগতদের বিচিত্র ভাবধারা, সরকারী আইন, শিক্ষা 
ধারায় এনেছিল উল্লেখযোগ্য পরিবর্তন । 

এবংবিধ আন্দোলনের ফলে, গণতান্ত্রিক প্রয়োজনের ক্ষেত্র এত ব্যাপক 
হয়ে পড়েছিল যে, কোন একটি ছাচে মামেরিকার শিক্ষা-ব্যবস্থাকে ঢালাই 
করা অসম্ভব হয়ে পড়েছিল । শিল্পাঞ্চল, গ্রাম ও শহরের মানুষের অন্থরাগ, 
চাহিদা যেমন বিভিন্নমুখী এবং আঞ্চলিক প্রয়োজনে তা পৃথক হয়ে পড়েছিল, 
সেই সবাত্মক দাবী মেটানোর জন্য এমন একটি ব্যাপকতর শিক্ষা-ব্যবস্থার 
প্রয়োজন অন্থভূত হয়েছিল, যে শিক্ষা সর্বস্তরের, সর্যশ্রেণীর শিশুদের উপযোগী 
হবে, যে শিক্ষা জাতি-শ্রেণী-নিবিশেষে নকলকে সমান সুযোগ দেবে এবং 
অবসরের মুহূর্ত গুলোকে চিত্ত-বিনোদনের আনন্দে ভরিয়ে তুলবে । তবেই 
নব-পরিবন্তিত জীবন-পরিস্থিতির সঙ্গে শিক্ষার স্ষ্ঠু সংযোগ সাধিত হবে । 
এইট সময় মরিল আইন যখন সামরিক শিক্ষর স্বপক্ষে সুপারিশ করলো, তখন 
শারীরিক শিক্ষার ক্ষেত্রেও উল্লেখযোগ্য পরিবতন স্থচিত হ?ল। এই প্রভাব 
আমেরিকার সমাজ-জীবনে আহ্থমানিক ২০ বছর কাধকরী ছিল । 
আমেরিকার শারীরিক শিক্ষার ক্ষেত্রে জার্মানীর প্রভাব ঃ 

বেস্ডাঁও এবং গুটস্‌ মুখস্-এর যে প্রভাব জার্শান শারীরিক শিক্ষার ক্ষেত্রে 
এনেছিল নৃতন উদ্দীপনা ও স্থায়ী প্রভাব,_যার উপর ভিত্তি ক'রে ফেড্িক 
এল, জ্যান (১৭৭৮---১৮৫২) জার্মান শারীরিক শিক্ষার একটি নৃতন পরিকল্পনা 
রচনা করেন। জার্মান শারীরিক শিক্ষার পাঠ্যক্রমের উন্নতির ক্ষেত্রে আর 
কেউ এতটা। প্রভাব বিস্তার করেননি । 


৬৭ 


জ্যান বাল্যে ও যৌবনকালে ভবঘুরে ছিলেন। তিনি বিভিন্ন দেশে 
পরিভ্রমণ ক'রে যে জ্ঞান ও অভিজ্ঞতা অর্জন করেছিলেন, তাব ফলে তার 
মনে জার্মান জাতীয়তার যে এঁক্যবোধ এসেছিল, তার দ্বারা বহুলাংশে তার 
শিক্ষাধারা প্রভাবিত হয়েছিল। তিনি জেন যুদ্ধে সক্রিয় অংশ গ্রহণ 
করেছিলেন এবং টিলনিট যুদ্ধের সন্ধির গ্লানি তার মনে শাবীরিক শিক্ষা- 
সংগঠনের নৃতন চেতন! এনেছিল । 

তিনি যখন বালিনে একটি বিদ্যালয়ে শিক্ষকতার কাজ কবার স্থযোগ 
পাঁন, সেই সময় তিনি ছাত্রদের নিয়ে বহিভ্রমণে বার হতেন। তাদের 
সাতার শিখাতেন, খেল। ও ব্যায়ামের সময় ছাত্রদের নেতৃত্ব গ্রহণ করতেন। 
তিনি জার্মান এক্য স্থাপনের কোন স্থযোগকেই ব্যর্থ হ'তে দেননি । তার 
প্রভাব ও প্রচেষ্টায় জার্ধানীব বিভিন্ন অঞ্চলে ছড়িয়ে পড়ে টার্ননপ্লাজা অর্থাৎ 
ব্যায়ামাগার । তখন টার্মনপ্লাজ। সর্বসাধারণ্যে পরিচিত হয়ে ওঠে । তাব 
শিষ্-সম্প্রদায়ের প্রচেষ্টায় জার্খানী ও আমেরিকায় ব্যায়ামের একটা পদ্ধতি 
গড়ে উঠে। এই সম্পর্কে লিওনার্ডের মন্তব্য উল্লেখযোগ্য £ মূলতঃ জ্যানের 
এই পদ্ধতি সংগঠনের দিকে তেমন দৃষ্টি দেয়নি) খোলা আলো-বাতাসে 
একত্রে মিলেমিশে ব্যায়াম কবা, সহযোগিতার মাধ্যমে খেলাধুলা করা 
প্রভৃতির দ্বাবা ছাত্রদের মধ্যে এমন দেশাত্মববোধ এবং জনসাধাবণের 
মঙ্গলেচ্ছ? জাগিয়ে তুলতে সচেষ্ট হয়েছিলেন, যা একদিন-না-একদিন দেশের 
কাজে লাগবে। 

টার্ননপ্রাজাই ছিল যেন স্বাদদেশিকতার কেন্দ্র_জার্মান জাতীয় এঁক্যের 
ক্রীড়াভূমি। সেখান থেকে সুদক্ষ জার্ান ৫ননিকের উদ্ভব হয়েছিল, ধারা 
জার্মান স্বাধীনতা সংগ্রামের প্রধান হোতা ছিলেন। ১৮১৫ গ্রষ্টাবে 
ওয়াটারলুর যৃদ্ধে নেপোলিয়ানের পরাজয়ের পর যতই দেশে অবৈতনিক 
বিষ্ভালয় স্থাপিত হ'তে আরম্ত করে, ততই রাজনীতি ও সরকারী সংগঠনের 


ক্ষেত্রে নূতন উদ্যম দেখ! যায়। 


জ্যানের রাজনৈতিক মতবাদের অন্তরায় ঃ 

নেপোলিয়ানের প্রবল শক্তির বিরুদ্ধে জার্মানীর আপামর জনসাধারণ 
যেভাবে বিপুল সাড়া দিয়েছিলেন, সে অনুপাতে আশাহ্রূপ কোন স্থুযোগই 
জার্মান সরকার জনসাধারণকে দেননি । জার্শান-মুক্তি-সংগ্রামের পর 
সকলেই আশা করেছিলেন যে, বিদেশী শাসন অবসানের পর নৃপতির 
আসন গ্রহণ করবে গণতান্ত্রিক সরকার। কিন্তু আশা পৃ না হওয়ার 
দরুন যে রাঁজশক্তির অধীনে জার্শানী এসেছিল, তার] জ্যানের টার্ননপ্লাজাকে 
বে-আইনী ঘোষণা করলেন। তার ফলে জ্যান ১৮১৯ খ্রীষ্টাব্দে কারাকদ্ধ 
হন। ১৮৪, ্রীষ্টাব্ পর্যন্ত পুলিশের কঠোর নজর ছিল জ্যানের উপর। 
১৮৪২ খ্রীষ্টাব্দে মন্ত্রিসভার নৃতন আইনের বলে সাধারণ শিক্ষার অঙ্গ হিসাবে 
ব্যায়ামের স্থান সথনিরিষ্ট হয়। 
জানান অধিবাসীদের আমেরিকা গমন £ 

জার্শানীদের মধ্যে ধারা গণতন্ত্রে বিশ্বাসী ছিলেন, তীরা রাষ্ট্রীয় অত্যাচারের 
বাধাবাধকতায় উতৎ্গীড়িত হয়ে আমেরিকা যাত্রা করেন। ১৮১০ খ্রীষ্টাব্দে এই' 
বহির্গমন আরম্ভ হয় এবং আমেবিকার ঘরোয় যুদ্ধের সময় পখস্ত চলতে 
থাকে । এই জান্নান বহিরাগতদের মধ্যে চার্লস্‌ ফলেন, ফেড়িক লিয়েবার 
এবং চার্লস বেকের নাম উল্লেখযোগা । এরা প্রত্যেকেই জার্শান বিপ্লবী 
দলের সঙ্গে সংশ্লিষ্ট ছিলেন, এবং রাজনৈতিক কারণে আমেরিকায় এসে 
বসবাস করেন। এরা আমেরিকার বিভিন্ন প্রতিষ্ঠানের সঙ্গে সংযুক্ত ছিলেন, 
এবং অনেকেই বিভিন্ন বিশ্ববিদ্যালয়ে অধ্যাপন! করেছিলেন। ফলে তারা 
শারীরিক শিক্ষার ক্ষেত্রে নিজন্ব মতবাদ প্রতিষ্ঠা ও প্রচারের স্বযোগ 
পেয়েছিলেন । 

উনবিংশ শতাব্দীর মাঝামাঝি সময়ে এই উদ্বান্তদের আগমন চরমে 
পৌছায়। তখন সমগ্র যুক্তরাষ্ট্রে "ার্নভেরাইনে' ব ব্যায়ামাগার স্থাপিত 
হয়। এখানে একাধারে শবীরশ্চর্চা ও দেশাত্মবোধের অনুশীলন শুক হয়। 


৬ঞ 


এর প্রভাবে বে-সরকারী বিদ্যালয়গুলিতেও শারীরিক শিক্ষার প্রবর্তন হয়। 
একথা সত্যি যে, ১৮৫ থেকে ১৯০০ খ্রীষ্টাব্দের মধ্যেই আমেরিকার শারীরিক 
শিক্ষার ক্ষেত্রে এই পটার্নাস্*গুলিই প্রভূত উন্নতির সুচনা করে । 
সুইডেনের প্রভাব £ 

সুইডেনের শারীরিক শিক্ষার যে ভাবধারা আমেরিকার শারীরিক 
শিক্ষার ক্ষেত্রকে উর্বর করেছিল, তার প্রধান পথিরুৎ ছিলেন পার হেনরিক 
লিং। জ্যানের যে দেশাত্মবোধ জার্মান ব্যায়ামাগাবের উন্নতি সাধন 
করেছিল, অন্রূপ প্রেরণার খারাই তিনি উদ্বুদ্ধ হয়েছিলেন। উপধূপরি 
ফরালী আক্রমণ, রাশিয়ার অভিযান, এবং ডেনিন বিজয়-_স্ুইডেনে যে 
বিপর্যয় এনেছিল, মেই আক্রমণকে প্রতিহত করার জন্যই হেনরিক লিং 
শক্তিশালী স্নোদল স"গঠনের পরিকল্পন1 নিয়েই শারীরিক শিক্ষার প্রবর্তন 
করতে সচেই হয়েছিলেন । 

তিনি শারীরিক শিক্ষা-পরিকল্পনাকে তিনটি পর্যায়ে সংগঠিত করতে 
চেয়েছিলেন। সে পর্যায়গুলি ছিল যথাক্রমে (১) চিকিৎসা-ব্যায়াম, (২) 
শিক্ষামূলক ব্যায়াম এবং (৩) সামরিক ব্যায়াম। তিনি দুঢ় বৈজ্ঞানিক 
ভিত্তির উপর তার পরিকল্পনাকে স্প্রতিষ্ঠিত করেছিলে ন। শ্রীমতী মেরী 
হেমেনওয়ের প্রচেষ্টায় বোস্টন শহরে স্থইভেনের শারীরিক শিক্ষার প্রভাব 
প্রসার লাভ করে | তিনিব্যায়াম প্রদর্শনে জন্য সইডেনের শিক্ষকদের 
আমন্ত্রণ জানিয়েছিলেন, এবং পয়সার বিনিময়ে তারা এক বৎনরকাল বোস্টনে 
ব্যায়াম প্রদর্শন করেছিলেন । তার প্রচেষ্টায় এবং তার সহকর্মা শ্রীমতী 
যামি মরিস হোম্যানস্‌ ১৮০৯ খ্রীষ্টান বোস্টনে শারীরিক শিক্ষার এক 
সম্মেলনের আয়োজন করেছিলেন। এই প্রসঙ্গে নিলস্‌ পোসে, হার্টভিং 
নিসেনের নাম উল্লেখযোগ্য | 

খেলার মাঠের আন্দোলন, শৈত্য-ক্রীড়ার জনপ্রিয়তা ক্রমে ক্রমে 
আমেরিকার শারীরিক শিক্ষার ক্ষেত্রে ভ্রুত পরিবর্তন এনেছিল । 


৭৩ 


ডেনমার্কের শারীরিক শিক্ষা! ঃ 

ডেনমার্কের শারীরিক শিক্ষার ক্ষেত্রে ফ্র্যাজ হ্যাচটেগালের নাম উল্লেখ- 
যোগ্য । ইউরোপীয় দেশসমূহের মধ্যে তিনিই সর্বাগ্রে শারীরিক শিক্ষাকে 
বিষ্তালয়ের অন্ততূক্তি করেছিলেন (১৭৭৭-১৮৪৭)। তার পরিকল্পনার মধ্যে 
নৃতনত্ব বা মৌলিকত্বের কিছু ছিল না। তিনি জার্মান ও সুইডেনের 
শারীরিক শিক্ষাকে ডেনিস দেশের উপযোগী ক'রে পরিবেশন করার চেষ্টা 
করেছিলেন এই মান্্র। তার পরিকল্পনায় ছিল গুটস্‌ মুখস্‌ ও জার্মান শিক্ষা- 
পদ্ধত্িব বিশেষ প্রভাব । 

এই দেশীয় শিক্ষাধাবার বিকাশেব পিছনে ছিল বাজনৈতিক, সামরিক 
এবং দেশাত্মবোধের প্রভাব । ইতোপূর্বে শারীরিক শিক্ষার শিক্ষক ও 
পরবিদর্শকরা ছিলেন সামরিক বিভাগের লোকেব1; কাজেই তখনকার শিক্ষা" 
ব্যবস্থায় ছিল সামরিক শৃঙ্খলার কঠোরত1। কে. এ. হুভসেন হচ্ছেন প্রথম 
অসামবিক লোক, যিনি সরকারী ব্যায়ামাগারেব পরিদর্শক নিযুক্ত হন। 
ডেনমার্কে কোন প্রভাব আমেরিকার শিক্ষা-পরিকল্পনায় স্থায়ী প্রভাব 
বিস্তার করতে পারেনি । নিলস্‌ বাকের যে পরিকল্পন! লিং-এর তত্বের উপর 
প্রতিষ্ঠিত, তার সরাসবি প্রভাব দেখ! যায় ডেনমার্কের শারীরিক শিক্ষার 
ক্ষেত্রে । তার শিক্ষার প্রধান লক্ষ্য ছিল শক্তি এবং কর্মতৎপরত1 অর্জনের 
দিকে । ১৯২৫ খ্রীষ্টাব্ষে তিনি তীর ছাত্রদের নিয়ে আমেরিকার বিভিন্ন স্থান 
পরিদর্শনকালে যে ব্যায়াম পরিদর্শন করেন, তার কিছুটা প্রভাব আমেরিকার 
শিক্ষাধারায় স্থায়ী হয়েছিল ব'লে মনে হয়। 
ইংরাজজাতির প্রভাব £ 

খেলাধূলা! ও শৈত্য-ক্রীড়ার ক্ষেত্রে আমেরিকাবাসীদের আজ যে 
অন্রাগ দেখা যায়, তাঁর পিছনে আছে ইংরাজজাতির প্রভাব । খেলাধূলা 
ইংলগুবাসীর জীবনের একটি অপরিহার্য অঙ্গ। এক সময় এই খেলা-প্রীতি 
ইংলগুবাসীদের মধ্যে এমনই বৃদ্ধি পায় যে, তখন সর্বশ্রেণীর লোকেরাই 
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খেলাধূলা এবং শৈত্য-ক্রীড়ায় অংশ গ্রহণ করতো! । ফুটবল খেল? এবং 
শৈত্য-ক্রীড়া প্রতিযোগিতা--বিশেষ ক'রে দৌড়, লাফ ইত্যাদি-_-সরাসহির 
ভাবে ইংলওড থেকেই আমেরিকায় আমদানি হয়েছে বলা চলে। এ সম্পর্কে 
বৃটিশ প্রভাব খেলার আদর্শে এবং অনুশীলনে পৃরোমাত্রাই বিদ্ভমান। 


ফুটবল একটি প্রাচীনতম খেলা । তথাপি অষ্টাদশ শতাব্দীর আগে 
স্বনিয়ন্ত্রিতভাবে ফুটবল খেলার যে রেওয়াজ, তা ইংলণ্ডের কোন বিদ্যালয়ে 
চালু হয়নি। আজ থেকে তিন-চার শতাব্দী আগে কেবল ইংলগ্ের শহরেই 
ফুটবল খেল। হ'ত। 

দুই ধরনের ফুটবল খেল হ'ত ইংলগ্ডে--এক ফুটবল, অন্যটি রাগবি। 
যুটবল খেলার বৈশিষ্ট্য ছিল 'ড্রিবলিং বা বল লেন-দেনের কৌশল আয়ত্ত 
করা, আর রাগবি ছিল মূলতঃ বল নিয়ে দৌড়ানো, এবং ট্যাকৃলিং করা 
বা প্রকারান্তরে কসরৎ দেখানো । উনবিংশ শতাব্ীর শেষের দিকে বিলাতী 
খেলাধূলার অনুকরণে ফুটবল খেলা চালু হয় আমেরিকার কলেজে । ১৮৭২ 
্ীষ্টান্দে আন্তঃ-বিশ্ববিদ্যালয় ফুটবল প্রতিযোগিতার জন্য আমেরিকার 
নিউইয়র্কে একটি সমিতি গঠিত হয়, এবং সেই স্ত্রে খেলার আইন-কাছন 
ও শৈশত্য-ক্রীড়ার নিয়মাবলী প্রণীত হয়। 


খেলার মাঠের আন্দোলন £ 

আমেরিকার 'খেলার মাঠ, ও “চিভ-বিনোদন-সংস্থা" বর্তমানে যার 
নামকরণ হয়েছে 'জাতীয় চিত্ববিনোদন সমিতি” খেলার মঠের উন্নতি 
পরিকল্পনা! অন্থসারে ১৯০৬ খ্রীষ্টাব্দে ওয়াশিংটনে মিলিত হন। সেই 
সম্মেলনের পর খেলার মাঠের আন্দোলন ত্বরান্বিত হয়। জনবহুল অঞ্চলের 
ছেলেমেয়েদের গ্রীষ্মাবকাশের সময় চিত্তবিনোদনের ব্যবস্থা করা হত। 
একজন মেট্রনের বা স্েচ্ছাসেবিকার তত্বাবধানে ছেলেমেয়েদের খেলাধূলার 
কবন্দোবন্ত কর! হ'ত। 


খৎ 


ইউরোপের অন্যান্ত অঞ্চলে যে খেলার মাঠের আন্দোলন স্থুরু হয়েছচিজ, 
সেই আন্দোলন প্রায় শতাব্ধী কাল পরে আমেরিকায় আরম্ভ হয়। কোপেন- 
হেগেনের খেলার মাঠের আন্দোলন স্থুরু হয় ১৮৭১ খ্রীষ্টাবে। সেই সঙ্গে 
ছেলেমেয়েদের মধ্যে দলীয় খেলার সুচনা হয় কোপেনহেগেনে ১৮৯৭ 
খীষ্টাবে | জার্মানীতে এই মান্দোলন আরম্ত হয় ১৮৯১ খ্রীষ্টাকে। অবসর- 
বিনোদন ও খেলার চাহিদার জন্যই আমেরিকায় এই আন্দোলনের সুচনা 
হয় নব পধায়ে । ১৯৩১ শ্রীষ্টাব্বের বিবরণী থেকে জান যায় যে, ১৯৩০ 
খীষ্টাব্বের মধ্যে প্রায় ১৩,০০০ খেলার মাঠের জন্য ২৫,০০০ পরিচালক নিযুক্ত 
হয়েছিলেন । 


ওয়াই. এম. সি. এ.-র শারীরিক শিক্ষ। ? 

খ্রীষ্টান যুবসম্প্রদায় সমিতি বাইবেল অধ্যয়ন ও আলোচনার জন্য মিলিত 
হুন। পরে সমিতির প্রসারের সঙ্গে সঙ্গে তার] খেলাধূলা ও চিত্ত-বিনোদনের 
বিতিল্ন ব্যবস্থার দিকে নজর দেন। নিউইয়র্ক ও সান্‌ ফ্রান্নিস্কোতে 
এই সমিতির প্রচেষ্টায় বহু ব্যায়ামাগার স্থাপিত হয়। ১৮৯০ খ্রীষ্টাব্দে এই 
ব্যায়ামাগারের সংখ্যা দাড়ায় ২০০ | এই সমিতি শঃরীরিক শিক্ষার শিক্ষক 
তৈরি করার দায়িত্বও গ্রহণ করেন । এই সমিতির নেতাদ্দের মধ্যে রবার্ট 
জেরিক, লুথার হেলসেগুলিক প্রভৃতির নাম উল্লেখযোগ্য । কি ধরনের 
ব্যায়াম প্রবতিত হবে, তার উত্তরে তার! নির্দেশ দিলেন যে, এমন ব্যায়াম 
চালু করতে হবে, যেগুলি হবে সহজ, আনন্দদায়ক, মঙ্লকর, নিরাপদ এবং 
সংক্ষিপ্ত। ডাঃ জেমস্‌ নাইন্মিথ. ১৮৯১ খ্রীষ্টাব্দে বাস্কেট খেলার প্রবর্তন 
করেন। এটাই আমেবিকার জাতীয় খেলা । 

খেলার মাঠের আন্দোলন, ওয়াই, এম. পি. এর উদ্যম, বিশ্ব-মহাযুদ্ধের 
প্রভাব, পেশাদারী প্রতিষ্ঠান এবং শারীরিক শিক্ষার নেতাদের প্রচেষ্টায় 
আমেরিকার শারীরিক শিক্ষার প্রভৃত উন্নতি সাধিত হয় 
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ইউরোপের শারীরিক শিক্ষার পথ-প্রদর্শকগণ £ 

রেনেসান বা নবজাগরণের যুগের শারীরিক শিক্ষকদের মধ্যে 
ভিলটোরিনো-ভাফেলট্রার নাম উল্লেখযোগ্য । তিনি ( ১৩৭৮--১৪৪৬ ) 
একজন ইতালীয়ান শিক্ষক ছিলেন। তিনিই শারীরিক শিক্ষার সঙ্গে 
মাননিক শিক্ষারও স্থবন্দোবস্ত করেন। গ্রীক, লাতিন, ক্লাসিক্যাল ও প্রত্বৃতত্ব 
বি্যা শিক্ষার সঙ্গে নৃত্য, দৌড, কুস্তি, সাঁতার, লম্ফন, ঘোড়ায় চড়া, ধন্ুিষ্ঠা, 
ধল খেলা, মাছ-ধর' প্রভৃতি শিক্ষা দেওয়ারও ব্যবস্থা করেছিলেন। তিনি 
মিত পানাহারের উপর জোর দ্রিতেন। তিনি বিদ্যার্থীদের.বলতেন যে, নিত্য 
ব্যায়াম অভ্যাস করার. সময় দেখতে হবে যে, কোন প্রাকৃতিক প্রতিবন্ধক 
যেন কোন কারণে প্রাত্যহিক কার্ধস্থচীকে বাহত করতে না পারে। 
আধুনিক শিক্ষাবিদ্দের মধ্যে তিনিই সর্বপ্রথম অর্কমণ্য শিশুদের দৈহিক বা 
শারীরিক ব্যায়ামান্থশীলনের বিশেষ ব্যবস্থা করেছিলেন । 
আাইকেল-ডে-মণ্টেজিন 2 

এই যুগের ব্যায়াম-শিক্ষকদের মধ্যে মাইকেল-ডে-মন্টেজিনের নাম 
( ১৫৩০--১৫৯২ ) দ্বিতীয় পর্যায়ে উল্লেখ করতে হয়। তিনি ছিলেন প্রসিদ্ধ 
ফরালী নিবন্ধকার। তিনি তার একটি প্রবন্ধ গ্রন্থের পঞ্চবিংশ অধ্যায়ে 
লিখেছিলেন যে, অবসর-বিনোদনের বিভিন্ন উপায় উদ্ভাবন এবং ব্যায়ামান- 
শীলনের স্থব্যবস্থা করাই হবে আমাদের শিক্ষার অন্তু বিষয়। অর্থাৎ 
পড়াশুনার বঙ্গে ব্যায়ামান্থশীলন, দৌড়ানো, নৃত্য, গান, মৃগয়া, কুস্তি প্রভৃতিই 
অধ্যয়নের বিষয়-বস্তরূপে পরিগণিত হবে । এইজন্তই তিনি দৃঢ় মন্তব্য করে- 
ছিলেন যে, “0৫: ৫৬০1 63:21:0155 ৪12 16016261010, 1:01711186, 
7:65011388 000510, 02130105, 110106706, 00106 200 121701176 ভা1]] 
0:০৫ 00 795 ৪. £০9০. 781 0৫ ০. 990. অর্থাৎ তিনি শারীরিক ও 
মানসিক শিক্ষার মধ্যে কোন ভেদরেখা টানেননি। তিনি বলতেন, "আমরা 
কার শিক্ষাব্যবস্থা করছি, দেহের না আত্মার? কেবল খম্মিক বা 
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এহিকের শিক্ষা-ব্যবস্থা করাটাই ঠিক নয়, কারণ আমরা চাই সমগ্র মানুষের 
সম্যক শিক্ষ। | কাজেই মান্থষের জীবনকে কোন ভাগে ভাগ করা ঠিক নয়। 
কারণ প্লেটোও বলেছেন যে, দেহকে বাদ দিয়ে মন বা মনকে বাদ দিয়ে 
দেহের অস্তিত্ব সম্বন্ধে চিন্তা করতে আমরা অভ্যন্ত নই। কারণ শরীর এবং 
আত্মা অভিন্ন। তাই তিনি বলতেন যে, ছুটো৷ ঘোড়! না জুড়লে যেমন 
গাড়ি চলে না, দেহ ও আম্মাকে তেমনি ক'রে কাজে লাগাতে হবে। 
এই প্রভাব শারীরিক শিক্ষার ক্ষেত্রে পরিবর্তন আনে। 

জাগরণের যুগের সেই অতীত এঁতিহ্‌-গ্রীতি-_এই যূগেব সেই সংস্কার 
ক্রমে ক্রমে বাস্তব যুক্তিতর্কের পরিপ্রেক্ষিতে অবলুপ্ত হয়ে যায়। 
জন লক ঃ 

এই প্রসঙ্গে জন লকের নাম সর্বাগ্রে উল্লেখ করতে হয় (১৬৩২. ৭০৪)। 
তিনি ছিলেন একজন ক্কটল্যাণ্ীয় ডাক্তার। তিনি শারীরিক শিক্ষার বিষয় 
নিয়েও মাথ। ঘামিয়েছিলেন। তিনি তার পুস্তকে লিখেছিলেন যে, দেহকে 
শক্তিশালী ক'রে তোলো, তবেই সে মনের নির্দেশ মেনে চলবে । অর্থাৎ 
«92 009 0005 1) 56:510668 2100 ৮1501 50 0190 16 1295 ০ 21016 
69 01065 20 2০০৪০ 036 01:027:5 01 013০ 100110.” অ্ুম্থ দেহ আর মন 
অর্থনৈতিক বিচারে যদিও সামান্, তথাপি হ্থখ-স্বস্তির মাপকাঠিতে এই 
অবস্থাটাই একান্ত কাম্য । কারণ স্বাস্থ্যবান গরীব হ'লেও স্থখী মানুষের 
অন্তভূক্ত। জগতে এ ছুটে! যার আছে, পৃথিবীতে তার আকাজ্ঙ্কার আর কি 
আছে? কিন্ত ও ছুটোর একট! যার নেই, সে যতই এশ্বর্ধশালী হোক না 
€কন, জগতে তার চেয়ে অস্থখী কে? তাই তিনি মন্তব্য করেছিলেন যে, যার 
মানসিক প্রজ্ঞা সত্যপথের নির্দেশ দেয় না, মে কোনদিনই ফ্রবপথের সন্ধান 
পায় না; এবং যে দেহ দুর্বল ও পঙ্গু তার শ্রীবুদ্ধি কোথায়? তার অন্যান্ত 
মন্তব্যগুলি সংক্ষিপ্ত করলে দাড়ায় £ উন্মুক্ত আলো'বাতাসে নিয়মিত ব্যায়াম 
অভ্যাল, স্থখনিত্ৰা, মিতাহার, উগ্র মছ্পানের অভ্যাস ত্যাগ রলেই, দেহমন 
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নীরোগ হ'তে পারে । আর অত্যধিক গরম বস্ত্র, বা খুব জবাটে!। পোষাক 
ব্যবহার করাটাও ঠিক নয়। সব সময় মাথা ও পাখালি রাখা উচিত ॥ 
নিয়মিত হাত-পা ঠাণ্ডা জলে ধৌত করা বিধেয়। 


কুলে : 


এর পর জে. জে. রুশোর নাম উল্লেখযোগ্য (১৭১২--১৭৭৮)। তিনি 
ছিলেন বিখ্যাত দার্শনিক এবং স্থলেখক। তিনি তার এমেলি পুস্তকে 
একজন কাল্পনিক যুবকের শিক্ষার ব্যবস্থা করেছেন। তিনি লকের 
অভিমতকেই সমর্থন করতেন। শরীর ও মনের সম্পর্ক যে কি, সে বিষয় 
উল্লেখ করতে গিয়ে তিনি বলেছিলেন যে, মনের নির্দেশ মানতে হ'লে দেহকে 
শক্তিশালী ক'রে তুলতে হবে । যেমন ভালো চাকরের শারীরিক উৎকর্ষই 
কাম্য, তেমনি দেহের ক্ষেত্রেও পে কথা খাটে । কারণ “৬/ 68191 0২০ 
5০057 00০ 00015 16 59001009805) 01) 90:010601 10 195, 056 00621 
0 0১255.” তিনি এই প্রসঙ্গে বলেছিলেন যে, ছাত্রদের যেধা-শক্তিকে 
বাড়াতে হ'লে, তাদের অন্তনিহিত স্থপ্ত শক্তিকে জাগ্রত ক'রে তুলতে হবে। 
ব্যায়াম অন্তরশীলনের দ্বার! শরীরকে মজবুত ও নীরোগ করতে হবে, তা! 
হ'লেই মন হবে স্বস্থ সবল। তখন বুদ্ধি পাবে তার জ্ঞান ও বিচার শক্তি। 
তিনি আরও বলেছিলেন যে, দেহকে দাও নিরবচ্ছিন্ন কর্মতৎপরতা» অবিরাম 
গতি, তবেই তার বিচার-বিবেচনা শক্তি বুদ্ধি পাবে। তিনি বিশ্বাম করতেন 
যে, জন্ম থেকে মৃত্যু অবধি মানুষ ক্রমবৃদ্ধি লাভ করে। এ সম্পর্কে অন্ত 
কোন লেখকদের সঙ্গে তার মতবাদের কোন মিল নেই। তিনি আরও 
মনে করতেন যে, শারীরিক ও মানসিক শিক্ষার যোগন্থত্র এতই নিগৃঢ় 
যে, তার মধ্যে কোন ভেদরেখ! টানা যায় না। কারণ দৈহিক প্রক্রিয়া 
যে কেমন পর্যায়ে এসে মানসিক বৃত্তিতে রূপান্তরিত হয়, তা নির্ণয় কর? 
কঠিন। 
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'বেস্ভাও £ 

রূশোর এই আদর্শে উদ্বুদ্ধ হয়েছিলেন জন ব্য।রেন হার্ট বেস্ডাও (১৭২৩ 
--১৭৯০)। তিনি ছিলেন একজন জার্মান শিক্ষক । বর্তমান ইউরোপে 
তিনিই বর্বপ্রথম শারীরিক শিক্ষার প্রবর্তন করেছিলেন। তিনি যে 
বিদ্ভালয় স্থাপন করেছিলেন, সেই বিদ্যালয়ের প্রাত্যহিক কার্যস্থচীর মধ্যে 
ব্যায়ামের বিশিষ্ট স্থান ছিল। ব্যায়াম অন্থশীলন শিক্ষা! দেওয়াই সে শিক্ষার 
মুখ্য উদ্দেশ্ত ছিল। এই বিগ্যালয়ে প্রত্যহ সকালে এক ঘণ্টা এবং মধ্যান্ছে 
দু'ঘণ্টা অঙ্গ-প্রত্যঙ্গ পরিচালনা, ব্যায়াম, খেলাধূলা প্রভৃতির ব্যবস্থা ছিল। 
এই বিদ্যালয়কে বলা হ'ত ফিলনথ পিয়াম। তখনকার দিনে এই বিদ্যালয়ের 
এমন স্থখ্যাতি হয়েছিল যে, অনেক বিদ্যালয়ই এই আদর্শে অনুপ্রাণিত 
হয়েছিল। 

সি. আর. শ্ত/লজ ম্যানও (১৭৪৪--১৮১১) এধরনের একটি বিদ্যালয় 
স্থাপন করেছিলেন। এখানেই একাদিক্রমে ৫০ বছর জন ক্রিস্টেফ. ফেডারিক 
গুটস্‌ মুখস্‌ শিক্ষকতা করেছিলেন। সময়ের গতির সঙ্গে সমত। রক্ষা ক'রে 
ব্যালেন্স বিমের উপর চলা, শূন্যে তক্তার এক প্রান্ত থেকে অপর প্রাস্তে 
যাওয়া, বাহু বিস্তার ক'রে তালের সমতা রক্ষা ক'রে ভার বহন করা, পোল- 
ভণ্টে লাফানো,» উচ্চ লক্ষন, কোন নিদিষ্ট বিন্দুর দ্রিকে তীর নিক্ষেপ করা, 
দৌড়, লম্বা দড়ির উপর লাফানো, দেওয়াল বেয়ে ওঠা--সেখানে এবংবিধ 
ঘরোয়! খেলার ব্যবস্থা ছিল। গুটস্‌ মুখস্‌ নিজ অভিজ্ঞতায় আরও অনেক 
খেলার আমদানি করেছিলেন। যেমন ছাত্রদের আত্ম-বিশ্বাস ও শক্তিবৃদ্ধির 
জন্য দড়ির মই-এ উঠার কৌশল শিক্ষা দেওয়ার ব্যবস্থা করেছিলেন। এ 
ছাড়া মাস্তলে উঠা, ভ্যাটিক্যাল রোপে দোলা, হরাইজেপ্টাল্‌ বারের ভিতর 
দিকে চলা, আহগুলে লাঠির তাল রাখা, এক পায়ে তাল রাখা, ডিস্কাস্‌ 
ছেড়া, চোখের অন্রমানে দুরত্ব নির্ণয় কর প্রভৃতি শিক্ষ! দেওয়ার বিশেষ 
ব্যবস্থা ছিল। নাতার শেখানোর জন্ত তার তত্বাবধানে একটি পুকুরও ছিল। 
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শীদ্রই তার প্রভাব ও খ্যাতি দুর-দৃরাস্তে ছড়িয়ে পড়েছিল। কিন্তু সি 
কথা বলতে কি, নিম্লিখিত বই ছটোর জন্যই তার এত সুখ্যাতি ; যথা_ 
যুবকের জন্য ব্যায়াম' এবং “দি গেমস” (পূর্ব পুস্তকের পরিপূরক )। প্রথম 
বইটিতে বিভিন্ন শ্রেণীতে বিভক্ত ক'রে বিশেষ কতকগুলি ব্যায়াম-স্থচী লিপি- 
বদ্ধ করেন । সেখানে তাদের ক্রমিক, ধারাবাহিক এবং বিশদ বিবরণও 
আছে। আর দ্বিতীয় পুস্তকটিতে আছে ১০৫টি খেলার বিবরণ। স্থবিধামত 
খেলাগুলিকে কতকগুলি ভাগে ভাগ করা হয়েছে। এই ধরনের খেলার মুখ্য 
উদ্দেস্ট হচ্ছে স্বৃতিশক্তি, মনোযোগ এবং বিবেচনা-শক্তি বাড়ানো । এ ছাড়। 
তিনি আরও পুস্তক লিখেছিলেন। তর সেই তাত্বিক দানে বিশেষ ক'রে 
জার্ধান ব্যায়ামাগারের প্রভৃত উন্নতি হয়েছিল। এক কথায় বর্তমান 
শারীরিক শিক্ষার তিনি পথিকৃৎ । তাঁকে জার্শান ব্যায়ামাগারের পিতামহ 
বললে সত্যের অপলাপ হবে না। 


ফেডারিক ল্যাড ওয়ে জান (১৭৭৮-১৮৫৩) £ 

গুটস্‌ মুখস্এর প্রদশিত পথে অগ্রসর হয়েছিলেন ফেডারিক ল্যাড ওয়ে 
জান। এইজন্তই তিনি জাশ্ানীতে ব্যায়ামাগারের জনক নামে অভিহিত । 
তিনিই প্রথম 'টার্মনপ্ল।জা' বা কুস্তির আখড়া স্থাপন করেন (১৮১১ শ্রীষ্টাব্দের 
জুন মাসে )। ব্যায়ামের অন্যান্য সরগামের সঙ্গেই তিনি 'হরাইজেন্টাল্‌ 
বার", “ইনক্লাইন ল্যাভার প্রভৃতির আমদানি করেছিলেন । ব্যায়ামাহ- 
শীলনকারীদের যে বিশেষ ধরনের পোযাকের প্রয়োজন, তিনিই প্রথম তা 
উপলব্ধি করেছিলেন। তাই তিনি ব্যায়ামবীরদের পোষাকের ব্যবস্থ 
করলেন লং প্যা্ট আর ছোট গেঞ্রি। এইভাবে ব্যায়ামবীরদের মধ্যে 
পোষাকের সমতা আনলেন । তার প্রচেষ্টায় ভলটিং বন্স আর প্যারালেল 
বার আবিষ্কত হ'ল। তিনি বয়স্ক ও অভিজ্ঞ লোকদের দলের নেতা 
নির্বাচিত ক'রে তাদের জন্য বিশেষ ধরনের শিক্ষার ব্যবস্থা করলেন। নৃতন 
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কিছু শেখানোর আগে তিনি এই সব দলপতিদের আগে শিক্ষা দিতেন, এবং 
তারাই পরে ছাত্রদের শেখাতেন। 

১৮১৫ খ্রীষ্টাব্দে তিনি “ডিক্‌ ভেন্চে টার্ন কুনস্ট' নামে একটি পুস্তক প্রকাশ 
করেন। এই পুস্তকে প্রাথমিক ব্যায়াম শিক্ষার বিষয় বিশদভাবে লেখা! 
আছে। এ ছাডা বইটিতে লেখা আছে বিভিন্ন খেলার পদ্ধতি ও তার 
উপকারিতার বিষয়। ব্যায়াম বিষয়ক সমস্ত জার্মান শব্ধই তার স্ষ্টি বললেই 
চলে। 

মৃত্যুর পূর্বে তিনি নমগ্র জান্নান দেশেই ব্যায়ামাগারের বিশেষ বিস্তৃতি 
দেখে গিয়েছেন। জ্যান যে সে-যুগে কি খ্যাতি ও প্রতিপত্তি লাভ করে- 
ছিলেন, আজও তার অজন্র প্রমাণ পাওয়1 যায় আজও প্রত্যেকটি জার্ধান* 
বাসী সম্মানে তাকে স্মরণ করেন। 

এ. স্সিস্‌ (১৮১০-১৮৫৮) £ 

এ. স্পিস-ও জাতিতে জানান ছিলেন। তিনি স্থইজারল্যাণ্ডের এক 
বি্যালয়ে শিক্ষকরূপে অভিজ্ঞতা লাভ করেন। প্রাসিয়! মন্ত্রিসভা যখন আইন 
জারী করলেন যে, শারীরক শিক্ষা হচ্ছে পুরুষদের অপরিহাধ শিক্ষা 
ব্যবস্থা, তখন স্পিস্‌ কর্তৃপক্ষদের কাছে তার শিক্ষ।-পদ্ধতির একটি খসড়। 
পেশ করলেন। তিনি মন্তব্য করলেন যে, ব্যায়ামকে বাদ দিয়ে কখনই 
সম্যক্‌ শিক্ষ। হ'তে পারে না। তার সে অভিমত কেবল সে-যুগেই গৃহীত 
হয়নি, আজও তার প্রচলন আছে। এমন কি সমস্ত জার্মান বিদ্যালয়- 
গুলিতেই তার সে পদ্ধতি অন্থস্থত হয়ে থাকে । কাজেই স্কুল জিম্নাস্টিকের 
(বিশেষ ক'রে মেয়েদের ) প্রতিষ্ঠাত। হিসাবে তার নাম উল্লেখযোগ্য । তিনি 
'ব্যায়াম-শিক্ষা-প্রণালী? শীর্ষক একটি পুস্তক মুকিত করেন। এ ছাড়। শিক্ষক- 
দের উপযোগী একটি ম্যানুয়েল প্রকাশ কয়েছিলেন। তাতে বয়স অন্থসারে 
ব্যারাম-শিক্ষার ব্যবস্থার কথা লিপিবদ্ধ ছিল ( ৬-+১০ বছর )। দ্বিতীয় 
বিভাগে ছিল ১০--১৬ বছর বয়সের ছেলেদের খেলা। প্রাথমিক ও উচ্চ 
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বিদ্যালয়ের শিক্ষকদের জন্য ্বল্প-মেয়াদী শিক্ষণ-ব্যবস্থা চালু করেছিলেন। 
তিনি এই শিক্ষণ-বিদ্যালয়ের তত্বাবধায়ক ছিলেন । তিনিই ব্যায়ামের মধ্যে 
ছন্দ বা তালের আমদানি করেছিলেন । 


পর হেনরি লিঙ্ক (১৭৭৬-১৮৩৯) £ 


পর হেনরি লিঙ্ক ছিলেন উচ্চশিক্ষিত ব্যক্তি। তিনি নান! কারণে 
ব্যায়ামের প্রতি আকুষ্ট হয়েছিলেন। তার অভিমত ছিল এই যে, শিক্ষার 
ক্ষেত্রে ব্যায়ামের যে ন্যায্য স্থান আছে তা নয়, আত্মরক্ষা, চিকিৎসা-তত্ব 
বিষয়েও শরীর-চর্চার প্রভাব বড় কম নয়। শিক্ষ! ছাড়াও অন্যান্য বিভাগেও 
তার নির্দেশ কাধকরী হয়েছিল ; যথা-_শিক্ষা, চিকিৎসা এবং সামরিক । 
তিনি শরীর-তত্ব প্রভৃতি অধ্যয়ন ক'রে আবিষ্কার করেছিলেন যে, মানসিক 
ও দৈহিক ক্ষুধার উপযুক্ত পূর্ণাঙ্গ রসদ হচ্ছে কতকগুল নিদিষ্ট ব্যায়াম। 
১৮১৪ খ্রীষ্টাব্দে সরকারের অন্ুমোদনক্রমে তিনি 'রয়াল সেপ্ট1ল ইন্স্টি- 
টিউশন অব জিম্নাস্টিক* প্রতিষ্ঠা করেন স্টকৃহলম শহরে। আজও তা 
সগৌরবে প্রতিষ্ঠিত আছে। 


এছাড়া তিনি যে সডীন-চালনা-বিষ্া শিক্ষার ব্যবস্থা করেছিলেন, 
ইউরোপে আজও তাদ্র প্রচলন আছে । তিনি 'ব্যায়াম-শিক্ষা-প্রণালী" বা 
“জিম্নাস্টিক ম্যাঙ্গয়াল” ও “বিয়নেট ফেনসিং' নামে ছুটি পুস্তক মুত্রিত করেন। 
তার ব্যাক়্াম-কৌশলের প্রধান বিশেষত্ব ছিল, অঙ্গবিশেষের স্থ্দূঢ় পরি- 
চালনা কর1। সে ব্যায়ামে কোন যন্ত্রের ব্যবহার হ'ত ন" ছাত্ররাই 
জীবজ্জ সরঞ্ামের কাজ চালাতো। তার ব্যায়াম-শিক্ষা-প্রণালীর বিশেষ 
ইৈশিষ্ট্য এই যে, তিনি প্রত্যেকটি ব্যায়ামকে বিজ্ঞানসম্মত উপায়ে কাজে 
লাগানোর চেষ্টা করেছিলেন। তার প্রচেষ্টায় শুধু সে-যুগের সুইডেনের 
ক্রীড়া-কৌশল মূর্ত হয়ে উঠেনি, যুগধর্মের সঙ্গে সেগুলি স্থন্নর খাপ খেয়েছিল। 
(তিনি নিজ চেষ্টায় প্রত্যেকটি তত্বজ্জানকে কাজে বূপায়িত করেছিলেন । 
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ফ্রান্জ, ভ্যার্টিগ্যাল (১৭৭৭-১৮৪৭ ) 

ডেনমার্কের শারীরিক শিক্ষার ইতিহাসে ফ্রান্জ, ন্াস্টিগ্যালের নাম 
সমধিক প্রসিদ্ধ। ইউরোপের অন্যান্ত দেশের মধ্যে ডেনমার্কের বিদ্যালয়- 
গুলিতেই সর্বপ্রথম শারীরিক শিক্ষার প্রচলন হয়; এবং সে প্রচেষ্টার প্রধান 
হোতা ছিলেন স্যাস্টিগ্যাল নিজে । এই শিক্ষা-ব্যবস্থাকে কাধকরী ক'রে 
তোলার জন্য তিনি শিক্ষকদেরও শিক্ষা দেওয়ার স্থব্যবস্থা করেছিলেন। 
ব্যায়াম কৌশল এবং ব্যায়াম-তত্ব-শিক্ষাই ছিল সে শিক্ষার মূল বিষয়। 
তিনি শৈশব থেকেই ব্যায়াম-অন্থরাগী ছিলেন এবং গুটস্‌ মুখস্-এর যুবকদের 
ব্যায়াম পুস্তক পড়ে এতই অন্প্রাণিত হয়েছিলেন যে, ডেনমার্কে শারীরিক 
শিক্ষার প্রবর্তন করাই ছিল তার জীবনের সাধন1। তাই তিনি এ সম্পর্কে 
জ্ঞানার্জনের জন্য পড়াশুনা আরম্ভ করেন এবং কালক্রমে একটি বে-সরকারী 
ব্যায়ামাগার স্থাপন করেন। ব্যায়াম-শিক্ষকরূপে তিনি এতই সাফল্য অর্জন 
করেছিলেন যে, তদানীন্তন সরকার তাকে শারীরিক শিক্ষার অধ্যাপক 
নিযুক্ত করেন। পরে অবশ্ত তিনি সামরিক ব্যায়াম-শিক্ষা-শিবিরের 
অধিকর্তার পদে নিযুক্ত হয়েছিলেন। এইরূপে তিনি সামনি" ও অসামরিক 
ছুই বিভাগের কাজই শৃঙ্খলার সঙ্গে পরিচালনা করেছিলেন । তিনি শিক্ষণ- 
কালের মেয়দ ধাষ করেছিলেন ১৮ মাস। তার উপদেশ ও মতামত 
নেওয়ার জন্ত নিকটবর্তাঁ বিদ্ভালয় থেকে দলে দলে ছাত্ররা তার শিক্ষাঁ 
শিবিরে আসতে 1; ফলে তার শিক্ষানুশীলন-কার্ধ ভালোভাবেই চলতো । 


তিনি ও অন্যান্ত শিক্ষাবিদ্রা মিলে শিক্ষকদের জন্য “ব্যায়াম-প্রণালী' 
বা “ম্যানুয়াল অব জিম্নাস্টিক্‌' মুক্রিত করেছিলেন, পুস্তকটি তখনকার 
সরকারের অন্গমোদন লাভ করে। সরকারের অন্মতিক্রমে তিনি মেয়েদের 
জন্য “নর্মাল দ্ধুল অব জিম্নাস্টিক' প্রতিষ্ঠিত করেন। তিনি ছিলেন তার 
অধ্যক্ষ। পরে সরকারের অন্মতিক্রমে . তিনি দেশ-দেশাস্তর পরিশ্বমণ 
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করেন এবং প্রয়োজনবোধে বিভিন্ন প্রতিষ্ঠানকে উৎসাহ ও উপদেশ দান 
করেছিলেন । ১৮৪৭ শ্রীষ্টাব্দে তিনি দেহত্যাগ করেন। 

তার কার্কলাপ সমালোচন1 করলে দেখা যায় যে, যদিও তিনি কোন 
ব্যায়াম-কৌশলের আবিষ্বর্ত। নন,_-তিনি কেবল বেস্ডাঁও বা গুটস্‌ মুখস্‌এর 
প্রবতিত প্রণালী অন্থদরণ করেছিলেন মাত্র-__তথাপি তার স্দক্ষ পরিচালন! 
ও শিক্ষকতার গুণে শারীরিক শিক্ষার ক্ষেত্রে প্রভৃত উন্নতি সাধিত হয়েছিল । 
তারই সেই অক্লান্ত পরিশ্রমের ফলম্বরূপ ডেনমার্ক আজও এবিষয়ে জগতের 
শীর্ষ স্থান অধিকার ক'রে আছে। 
ল্ুড. গ্যানটন নুডসেন ১৮৬৪--১৯-) £ 

এর পর ডেনমার্কের শারীরিক শিক্ষার ইতিহাসে জভ্‌ এযানটন হুড 
সেনের নাম প্রসিদ্ধ। প্রথমে তিনি এক বছরের জন্য শিক্ষক-শিক্ষণ- 
শিবিরের অধ্যক্ষপদে নিযুক্ত হয়েছিলেন। কিন্ত পরে তিনি “স্টেট ইন্স্‌- 
পেক্টর অব ফিজিক্যাল এডুকেশন'-এর পদ লাভ করেন। তখনকার শিক্ষক- 
দের প্রয়োজনের তাগিদে তিনি সংক্ষিপ্ত অবকাঁশের অর্থাৎ সপ্তাহকালের 
জন্ত শিক্ষক-শিক্ষণের ব্যবস্থা করেন। বহু দুরাঞ্চল থেকে এমন কি যুক্তরাষ্ট্র 
ইংলগড প্রভৃতি দেশের শিক্ষকর। এই শিবিরে যোগদান করতেন । 

এই প্রসঙ্গে ডেনমার্কের ইতিহাসে আর একজন বিশ্ব-বিশ্রুত নেতাঁর 
নাম পাওয়া যায়। তার নাম হচ্ছে নিলস্‌ বাক। প্রাথমিক ব্যায়াম- 
শিক্ষা-প্রণালী তার একটি বিশিষ্ট অবদান, যা এ-যুগের শারীরিক শিক্ষা- 
ব্যবস্থাকেও প্রভাবিত করেছে । তার ণডেজ. ওভার” ৮ ভাগে বিভক্ত ; এবং 
ত। নিলের আদর্শের উপর প্রতিষ্ঠিত। কৃত্রিমতার পরিবর্তে ব্যায়ামের 
ক্ষেত্রে তিনি হ্বাভাবিক এবং উপকারী শিক্ষণ-প্রণাঁলীর উত্তাবন করেছিলেন । 
তার সৃষ্ট এই সব কৌশলের ফলে শিক্ষার্থীদের শক্তি, সামর্থ্য প্রভৃতি বৃদ্ধি 
পেতো। আমেরিকা» ইংলও প্রভৃতি দূরাঞ্চল থেকে বহু ছাত্র তার 
বিগ্যানিকেতনে শিক্ষালাভ করতে আমতেন। 
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গ্রেট বূটেন_-আচিবোন্ড ম্যাকলরেন (১৮১৯-_-১৮৮৪) 2 

ইংলগ্ডে শারীরিক শিক্ষা প্রবর্তনে বিশেষভাবে উদ্োগী ভয়েছিলেন 
আিবোন্ড ম্যাকলরেন। তিনি সর্বপ্রথম 'ফেনসিং' রচনায় প্রথম পাঠ 
গ্রহণ করেন। শারীরিক শিক্ষার প্রতি তার সাতিশয় অনুরাগ ছিল। 
ব্যায়ামশ্বিগ্ভাকে বিজ্ঞানসম্মত পদ্ধতির উপর দাড় করানোর জন্য তিনি 
অক্সফোর্ড বিশ্ববিদ্ভালয়ে একটি ব্যায়ামাগার স্থাপন করেন। তার সে 
ব্যবস্থাপনার মধ্যে বুদ্ধিমত্তা ও আন্তরিকতার পরিচয় ছিল। ফলে বৃটিশ 
সরকার সামরিক বিভাগের উপযোগী ব্যায়াম-প্রণালী প্রণয়নের জন্য তাকে 
আহ্বান জানান। তিনি সামরিক নেতাদের শিক্ষাদানের দায়িত্ব গ্রহণ 
করেন। তার কাছ থেকে শিক্ষালাভ ক'রে এই সমস্ত সামরিক কর্মচারী 
তারই শিক্ষা-প্রণালী সামরিক বিভাগে চালু করেছিলেন। তিনি শারীরিক 
শিক্ষা সম্পকে যে ছুটি পুস্তক রচনা করেন, তাতে তিনি কেবল প্রসিদ্ধ 
লাভ করেননি, স্থায়ী খ্যাতি অর্জন করেছিলেন । তার প্রথম পুস্তক হচ্ছে 
“শিক্ষণ-পদ্ধতির তাত্বিক ও ব্যবহারিক দিক" । এর প্রতিপাদ্য বিষয় ছিল 
ঘুম, আলো-বাতাস, শ্বাস-প্রশ্বাস এবং পোষাক-পকিচ্ছদ সম্পর্কে আলোচনা। 
দ্বিতীয়টি হচ্ছে শারীরিক শিক্ষাঁপ্রণালী-_-তত্বে ও ব্যবহারে । পুম্তকটি 
তিনটি ভাগে বিভক্ত । প্রথম পরিচ্ছদে আছে বুদ্ধি ও বিকাশ-_যা তত্ব- 
বিচারে আজও প্রামাণিক গ্রস্থরূপে স্বীরুতি পেয়েছে। 
আমেরিকা ডিও লুইস্‌ ১৮২৩--১৮৮৬) 

আজ শারীরিক শিক্ষার ক্ষেত্রে আমেরিকাই সবচেয়ে অগ্রণী। ধাদের 
অক্লান্ত প্রচেষ্টার ফলে এই উন্নতি সাধিত হয়েছে, তাদের মধ্যে ডিও লুইসের 
নাম সর্বাগ্রে উল্লেখযোগ্য । তিনি প্রথমে কিছুকাল শিক্ষকতার কার্ধ 
করেছিলেন। পরে প্যারিস প্রভৃতি দেশ পরিভ্রমণ করেন, এবং দেশ- 
'দেশাস্তরের শারীরিক শিক্ষার যা! কিছু ভালো তার চোখে পড়েছিল, সেগুলির 
মারমর্ষ গ্রহণ ক'রে যে প্রণালীর উদ্ভাবন করেছিলেন, তার পরীক্ষা-নিরীক্ষা 
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উঠেছিল । এ ছাড়া তিনি সর্বসাধারণের মধ্যে সর্বপা ব্যায়ামের প্রচারের 
ব্যবস্থা করেছিলেন এবং মুদ্রণ যন্ত্রের মারফতেও শারারিক শিক্ষার কর্মস্থচী 
প্রচারের দ্বারা সমস্ত দেশে একটা স্থায়ী প্রভাব বিস্তার করতে সক্ষম 
হয়েছিলেন। 
ভারতীয় বিশ্ববিগ্ঠালয়ের শারীরিক শিক্ষা ঃ 

প্রকৃত অর্থে শারীরিক শিক্ষার যা তাৎপর্য, ঠিক সেই অর্থে আমাদের 
দেশে শারীরিক শিক্ষা এখনো গৃহীত হয়নি। কেবল কর্তব্যের খাতিরে 
যেটুকু করা দরকার, সেটুকুই যেন পরিকল্পনার অন্তভূক্ত হয়েছে। তার 
ছুটি কারণও আছে। প্রথমতঃ বিশ্ববিদ্যালয়ের তরফ থেকে এ শিক্ষা 
প্রবর্তনের উপর তেমন গুরুত্ব দেওয়া হয়নি, বিষয়টি এখনও মাধ্যমিক 
বিদ্যালয়ের আবশ্তিক পাঠ্যের অন্ততৃক্তি নয়। দ্বিতীয়তঃ এর প্রয়োজনীয়ত! 
সম্পর্কে জনসাধারণ এখনও তেমন সচেতন হয়নি । ফলে অধিকাংশ ক্ষেত্রেই 
শারীরিক শিক্ষা-পরিকল্পনা ব্যবহারিক প্রয়োগের দিক থেকে তেমন 
সাফল্য অর্জন করতে পারেনি । যে শারীরিক শিক্ষার লক্ষ্য হচ্ছে এমন 
নিরাপদ জীবন যাপনের ব্যবস্থা করা,যে জীবন চরিত্রে, মনোবলে, 
শক্তিতে, সামর্থ্যে ও সহনশীলতায় এমন মহান হবে যে, সেই ব্যক্তি-এশ্বধই 
হবে সমাজের সম্পদ ৷ 

ভারতবর্ষের শিক্ষািদ্রা এই উদার অর্থে শারীরিক শিক্ষাকে এখনও 
গ্রহণ করতে পারেননি । শারীরিক শিক্ষাযে কেতাবী শিক্ষার অপবিহার্ধ 
অঙ্গ, মে সম্পর্কে অনেকের মনে “কিন্ত ভাব থাকার দরুন ভারতের 
বিভিন্ন প্রদেশে শারীরিক শিক্ষার চেহারা হয়েছে পুথক ও ম্বতন্ত্র। এর 
প্রয়োজনীয়তা সন্বদ্ধে সংশয়ের অবকাশ থাকায়, পাঠ্য-তালিকার অতিরিক্ত 
বিষয় হিসাবে শারীরিক শিক্ষাকে গ্রহণ কর! হয়েছে প্রায় ভারতের সব 
গ্রদেশেই | এই শিক্ষা-ব্যবস্থ। প্রবর্তিত হয়েছিল কতকটা চাহিদার তাগিদে, 
অথব। এঁতিহ্ের খাতিরে । কিন্তু পৃথিবীর প্রগতিশীল দেশে-_-বিশেষ ক'রে 
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পশ্চিমে-_-এ শিক্ষাকে গ্রহণ করা হয়েছে শিক্ষার নবোমেষ হিসাবে, 
সক্রিয় ভাবে । সেখানে বিষয়টিকে কেবল অধ্যয়নযোগ্য ব'লে বিবেচিত 
হয়নি, এ নিয়ে বিস্তর পরীক্ষা-নিরীক্ষাও চলেছে। এ শিক্ষার যে মূল্য 
দেওয়। উচিত ছিল, সেদিকে ভারতীয় কোন বিশ্ববিদ্ভালয়েরই লক্ষ্য নেই। 
এমন কি খুব কম বিশ্ববিগ্ভালয়ই শারীরিক শিক্ষক-শিক্ষণের দায়িত্ব গ্রহণ 
করেছেন । এ বিষয়ে মাপ্রাজ বিশ্ববিগ্ভালয়ই প্রথম অগ্রণী হয়েচিলেন। 
পেশাদার শিক্ষণ-প্রাগু-নেতা ঃ 

সম্প্রতি বিশ্ববিঘালয়ের তরফ থেকে পেশাদার নেতাদের অধীনে খেলাধুলা 
এবং টেতা-ক্রীড়। শিক্ষার ব্যবস্থা হয়েছে । যদিও অধিকাংশ বিশ্ববিদ্যালয় 
প্রাথমিক পযায়ের শিক্ষায় খেলাধূলাকে আবশ্টিকরূপে গণ্য করেছেন, 
তথাপি সে শিক্ষা নামমাত্র কাধকরী হয়েছে । নানা কারণে সে শিক্ষার 
ধারা সীমাবদ্ধ এবং তার পরিধিও স্বল্প পরিসরের । সংক্ষেপে কারণগুলি 
নিষ়রূপ £- 

(১) উপযুক্ত শিক্ষকের অভাব ; ধার1 আছেন, তাদের যোগ্যতা অনেক 
ক্ষেত্রেই যত্নামান্য। অন্যান্য বিশ্ববিদ্ভালয়ের তুলনায় যোগ্যতায়, পদমর্যাদায়, 
সম্মানে আমাদের দেশের শারীরিক শিক্ষকর। মোটেই উপযুক্ত নন। 
(২) যন্ত্রপাতি, খেলার মাঠ, ব্যায়ামাগার এবং সুযোগ-সথবিধার স্বল্লতা। 
(৩) লেখাপড়ার অত্যধিক চাপ, সময়ের অভাব, চাকুরিসর্বস্বতা-_-শারীরিক 
শিক্ষার প্রধান অন্তরায় । (৪) শারীরিক শিক্ষার জন্য যে অর্থ বরাদ্দ হয়, 
তা প্রয়োজনের তুলনায় অতিশয় অণ্ন; তার কারণ শারীরিক শিক্ষা এখনও 
পঠন-বহিভূর্তি বিষয়ই হয়ে আছে,__তাই ছাত্রদের দেয় অর্থে সে ব্যয়ভার 
বহনের যে চেষ্টা হয়, তার দ্বারা শারীরিক শিক্ষা ঠিকভাবে চলতে পারে না। 
(৫) শারীরিক শিক্ষা সম্পর্কে এখনও যে বিরূপ মনোভাব সংস্কারের সামিল 
হয়ে আছে, তার জন্য পেশাদার শিক্ষকরা আধিক আন্গকুল্য বা এমন 
কোন উৎসাহ পান না; ফলে তারা এ শিক্ষার ক্ষেত্রে নিজস্ব প্রাতিভা ও 


৮৭ 


যোগ্যতাকে সুষ্টভাবে কাজে লাগাতে পারেন না । ৬») এ ছাড়া যে স্বাস্থ্যকর 
অভ্যাস, জীবনী-শক্তি, প্রেরণ! প্রভৃতি-_যা শারীরিক শিক্ষার প্রধান অবলম্বন 
তার অভাবের জন্তও শারীরিক শিক্ষার অগ্রগতি ব্যাহত হচ্ছে । 
শারীরিক শিক্ষার সাধারণ ও বিশেষ দৃষ্টিভী £ 

প্রত্যেক বিশ্ববিষ্ভালয়ের ব্যবস্থাপন! ও দৃষ্টিভঙ্গী অনুসারে, শারীরিক 
শিক্ষার প্রয়োগের দিক থেকে যে পার্থক্য আছে, সেটাই বিশ্ববিষ্ঠালয় 
বিশেষের উদ্দেশ্য সাধন করছে । সেই ম্বতস্ত্রতার যে নিদিষ্ট সীমা আছে, 
তার উধের্ব বিশ্ববিষ্ভালয়ের শারীরিক শিক্ষাকে একটি উন্নত পায়ে নিয়ে 
যেতে হবে । সে পর্যায়ের প্রথম স্তরে থাকবে--এমন একটি পরিকল্পনা, 
যার কার্ধকলাপ প্রত্যেকটি ছাত্রকে শারীরিক শিক্ষার শিক্ষণীয় বিষয়গুলি 
শিক্ষ। দিবে । দ্বিতীয়তঃ থাকবে বিশেষ অধ্যয়নের সযোগ, বুত্তি-শিক্ষার 
ব্যবস্থা এবং গবেষণার হযোগ। প্রথম পর্যায়ের শারীরিক শিক্ষা হবে 
প্রত্যেকটি ছাত্রের উপযোগী এমন শিক্ষা, যা তার পরিবেশের সঙ্গে অভিন্ন 
হয়ে, তাব স্বাস্থ্য, সামর্থ্য ও জীবনী-শক্তিকে এমন সক্রিয় ক'রে তুলবে যে, 
সেট! তার সম্যক বিকাশের সহায়তা করবে । তার সামাজিক ও ৫নতিক 
দৃষ্টিভঙ্গী হবে সুগঠিত দেহের মতই দৃঢ় এবং বলিষ্ট। 

ছিতীয় পর্যায়ের যা করণীয়, মে সম্পর্কে আজও কিছু অন্ুস্থত হয়নি। 
বিশ্ববিগ্ালয়ের পরিচালকর! যদি প্রত্যেক পরিবেশের চাহিদা অনুসারে 
শারীরিক শিক্ষার প্রবর্তন করতে চান, তবে শারীরিক শিক্ষক-শিক্ষণ- 
পদ্ধতির কিছুটা পরিবর্তন করতে হবে। তা না হ'লে কি শারীরিক শিক্ষার 
মাধ্যমে সেই জাঁতি-সংগঠক, কর্মকুশল নেতাদের--ধাদের জন্য সমস্ত দেশ 
উন্মুখ হয়ে আছে__পাওয়া যাবে? তাছাড়া শহরে ও গ্রামে অবসর- 
বিনোদনের যে ব্যাপক প্রয়োজন রয়েছে, তাকে সত্যিকার কাজে 
লাগানোর জন্য কি নব নব পরিকল্পনার প্রয়োজন হবে না? কিন্ত সে 
স্থযোগ কোথায়? আজ সামাজিক পরিবর্তনের সঙ্গে এটাই বিশেষভাবে 
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অনুভূত হচ্ছে যে, অবসরকে উৎপাদনাগ্বাক কাজে লাগাতে না পারলে” 
কিছুতেই মানুষের যোগ্যতাকে বাড়ানো যাবে না; সেটাই পরোক্ষভাবে 
সমাজের পক্ষে ক্ষতিকর হবে। এই কাজে অনুপ্রেরণা যোগাতে হবে, পঞ্চ 
দেখাতে হবে বিশ্ববি্ভালয়কে | বিশ্ববিদ্ভালয় যদি এই শিক্ষণ-ব্যবস্থার 
দায়িত্ব গ্রহণ করেন) তা হ'লে শারীরিক শিক্ষা সম্পর্কে বিশেষ অধ্যয়ন 
এবং পরীক্ষা-নিরীক্ষার কাজ সুষ্ঠভাবে চলতে পারে। 

বিশ্ববিদ্যালয়ের মাধ্যমে প্রথম ও দ্বিতীয় পর্যায়ের কাজ স্ুন্দরভাকে 
রূপায়িত হ'তে পারে । যোগ্যতাসম্পন্ন দক্ষ শিক্ষক, যিনি তরুণ ছাত্রদের 
অন্ুপ্রাণিত করতে পারেন, তাদের নেতৃত্ব গ্রহণের ক্ষমতা ধার আছে, তিনি 
শ্রেণ-কক্ষের আলাপ-আলোচন। দ্বারা, বক্তৃতার মাধ্যমে শারীরিক শিক্ষার 
আদর্শে ছাত্রদের সহজেই উদ্বুদ্ধ করতে সক্ষম হবেন। ঘুব-শক্তির মধ্যে 
শৃঙ্খলা-বোধ জাগানো, তাদের সংগঠন ও দায়িত্ব গ্রহণের শক্তিকে বাড়ানোর 
অজন্ম স্থযোগ মেলে খেলার মাঠে, শ্রেণী-কক্ষের সাধারণ বুদ্ধিমত্তায় তার 
নাগাল পাওয়া দু্ষর। পূর্বে যে অর্ধবা অল্প শিক্ষণ-প্রাপ্ত শিক্ষক নিয়োগের 
ব্যবস্থা ছিল,যে পরিস্থিতির পরিপ্রেক্ষিতে তা অপরিহাধ ছিল,_-তার 
উপর কর্তৃপক্ষের কোন হাত ছিল না। এখন অবশ্ঠ যোগ্যতাসম্পন্ন 
শিক্ষক নিয়োগের ব্যবস্থা হয়েছে । তথাপি সেই শিক্ষকর' এখনে] যেন 
লেখাপড়ার জগৎ থেকে দূরে সরে আছেন। অথচ শারীরিক শিক্ষার 
তাত্বিক ও ব্যবহারিক জ্ঞানের মধ্যে সমত! রক্ষিত নাণহ'লে যে শারীরিক 
শিক্ষা ব্যর্থ হ'বে, এ সত্য উপলব্ধি করার দিন এসেছে । 
স্বাস্থ্য ও শারীরিক শিক্ষার কার্ষসূচী ঃ 

বিশ্ববি্ালয়ের ধার! শারীরিক শিক্ষার পরিচালক বা অধিকর্তা, তারা 
শারীরিক শিক্ষার ব্যাপক কার্ধহ্থচীর কথ! নিয়ে তেমন মাথা ঘামান না) 
সত্যিকথা বলতে কি তাদের কাজ হচ্ছে ৫বকালিক খেলাধূল1 পরিচালন! করা, 
বড়জোড় টুর্নামেন্ট বা প্রতিযোগিতার খেল] চালানে। ইত্যাদি । এর বাইরেও 
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যে বিরাট দায়িত্ব আছে,_যে ভাবনা ও পরিকল্পনার প্রয়োজন, সেট? যেন 
'কেউ মানতে চান না। আজ প্রত্যেক বিশ্ববিষ্ঠালয়ের অবশ্ত কর্তব্য হচ্ছে 
তেই অর্বাত্মক শারীরিক শিক্ষার প্রচলন করা, যে শিক্ষা-ব্যবস্থার মধ্যে 
থাকবে ডাক্তার দ্বার] সম্যক শরীর পরীক্ষার ব্যবস্থা, শারীরিক শক্তি 
নির্ণয়ের ব্যবস্থা, ব্যায়াম ও শিক্ষণ-ব্যবস্থা, ম্বাস্থ্য সম্পকীয় নির্দেশাবলী এবং 
যুবশক্তিকে নিয়ন্ত্রিত ও পরিচালিত করার ক্ষমতা । এর ফলে শারীরিক 
শিক্ষার প্রধান কর্মকর্তাদের অভিজ্ঞতার পরিধি এত বেড়ে যাবে যে, তারা 
এ সম্পর্কে অধ্যয়ন ও গবেষণা করার মত প্রেরণ এবং স্থযোগ পাবেন । 
এইজন্ত ধারা এই বিভাগের শীর্ষে থাকবেন, তারা অবশ্ঠই হবেন শাবীরিক 
শিক্ষণ-শিক্ষায় উচ্চ উপাধিপ্রাপ্ত ১ তা না হ'লে, এই শিক্ষাৰ ভাল-মন্দ 
সম্বন্ধে সঠিক পর্যবেক্ষণ বা পরীক্ষা-নিরীক্ষা করা তাদের পক্ষে কিছুতেই সম্ভব 
হবে না। শারীরিক শিক্ষার আবশ্টিক কারধস্থচী জোর ক'রেই ছেলেদের 
উপর চাপানে! হয়। ছাত্রদের চাহিদা ও প্রয়োজনের কথ। চিন্তাই করা 
হয় না। ছাত্রদের স্বাস্থ্য-পরীক্ষার যে রীতি ২৫ বছর আগে স্থপারিশ 
করা হয়েছিল, আজও তা ঠিকমত অন্ুহ্তত হয় না। বিশেষজ্ঞের অধীনে 
যে সংশোধনাশ্সনক ব্যায়াম করানো উচিত, বয়সানুক্রমিক যে ব্যায়াম 
অভ্যাস করা কর্তব্য, তা অন্থসরণ করার কোন ব্যবস্থাই নেই । ফলেযে 
ব্যায়াম-শিক্ষার উদ্দেশ্ত কেবল ব্যর্থ হচ্ছে তা নয়, বহু ক্ষেত্রে হিতে বিপরীত 
ফলই ফলছে। তা ছাড়া কলেজের ধারা ব্যায়াম শিক্ষক, তাঁদের ভারপ্রাঞ্চ 
এমন একজন অধ্যাপক আছেন, ধার শারীরিক শিক্ষ। সম্পর্কে কোন ধারণাই 
নেই। ফলে কর্মক্ষেত্রে শারীরিক শিক্ষকদের স্বাধীনভাবে কাজ করাব 
কেবল অন্থবিধা হচ্ছে না, শারীরিক শিক্ষার উদ্দেশ্টও ব্যাহত হচ্ছে । 
নেতৃত্বের যোগ্যতার নিরিখ £ 

বিদ্ালয়ের ছাত্ররা শারীরিক শিক্ষার মারফত যে স্বল্প নেতৃত্ব ও সংগঠনী 
শক্তি অর্জন করে, তার নৈরাশ্তটনক পরিণাম বিশ্ববিষ্ভালয়ের শারীরিক 
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শিক্ষার ধারাঁকেও শঈ্ঈথ ক'রে তোলে । বিদ্যালয়ের পঠন-সময়-স্থচীর ভিড়ে 
যে স্বল্প অবকাশ মেলে, তার মধ্যে যেটুকু স্বাস্থ্যকর স্থ-অভ্যাস গঠিত হয়, 
শারীরিক শিক্ষার দক্ষতা অর্জনের যে স্থযোগ মেলে, তা অত্যন্ত সংক্ষিপ্ত 
এবং সীমাবদ্ধ। তা ছাড়া স্কুল-কলেজে উপযুক্ত শিক্ষকের খুবই অভাব 
পরিলক্ষিত হয়। ফলে কাজ চালানোর জন্য ধাদের নিয়োগ কর! হয়, 
তারা স্বাস্থ্যে, শ্বাস্থ্যকর সামাজিক মনোভাবে, অভিজ্ঞতায় কোন দিক 
থেকেই যোগ্য হন না। তা ছাড়া রাজনৈতিক, অর্থনৈতিক অবস্থা এবং 
সমাজ-বিবর্তন, যা বিদ্যালয়ের পরিচালন-ব্যবস্থাকে নিয়ন্ত্রিত করে, সেই 
পরিস্থিতির মধ্যে কি এই সব অনভিজ্ঞ শিক্ষকরা ছাত্রনেতা তৈরি করার 
দায়িত্ব গ্রহণ করতে পারেন? জাতি-সংগঠনের ভূমিকায় যে শিক্ষকের 
অবদান এতখানি, তাদের মাহিনা ও যোগ্যতা বাড়ানোর প্রয়োজন সর্বাগ্রে । 
বিদ্যালয়েব এই সমশ্য।র সুরাহা হ'লে, বিশ্ববিগ্ভালয়েরও মান উন্নীত হবে। 


সাধারণ ভ্রান্ত ধারণা 


খেলাধূলার প্রতি আমাদের যে অন্রাগ, তাঁর থেকেই এসেছে শারীরিক 
শিক্ষার প্রথম চাতিদা। এখনে। অনেকের এই বিশ্বাস আছে, সংক্ষেপে খেলা- 
ধূলাটাই হচ্ছে শারীরিক শিক্ষা। আন্তঃবিশ্ববিদ্ভালয়-শৈতা-ত্রীড়া সমিতিও 
এই ভ্রান্ত ধারণার উপর প্রতিষ্ঠিত। লোকের মন থেকে প্রথমেই এই বিশ্বাস 
দুর করতে হবে, এবং প্রত্যেকটি ক্রীড়ামোদীকে বুঝিয়ে দিতে হবে যে, 
শারীরিক শিক্ষার প্রয়োগ আরও ব্যাপক অর্থে। আধুনিক বিজ্ঞানসম্মত 
শারীরিক শিক্ষা বলতে যে দেহ-মনের সম্যক বিকাশ বুঝায়, প্রত্যেকটি 
পরিবতিত পরিবেশের সঙ্গে ক্রিয়াকলাপ আমাদের দেহে মনে যে প্রভাব 
বিস্তার করে, যে পরিবর্তন আনে, সে কথাটাই পরিষ্কার ক'রে বুঝিয়ে দিতে 
হবে। এই কারণে কেবল শৈত্য-ক্রীড়ার প্রচলন ক'রে শারীরিক শিক্ষা 
কখনই সার্থক হবে না। এই প্রসঙ্গে চাই সেই উচ্চাঙ্গের তাত্বিক জ্ঞানের 
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( যেমন প্রাণীতত্ব, শরীরবৃত্ত শরীর-তত্ব, মনন্তত্ব, স্থাস্থ্য-বিছ্যা, চিকিৎসা-বিষ্া! 
প্রভৃতি সম্বন্ধে জ্ঞান) সঙ্গে ব্যাপক ব্যবহারিক অভিজ্ঞতা । শারীরিক 
শিক্ষার ব্যবহারিক প্রয়োগের সঙ্গে এই তাত্বিক উৎকর্ষের দায়িত্ব গ্রহণ 


করতে হবে বিশ্ববিষ্ভালয়কে । তা না হ'লে শারীরিক শিক্ষার আঙ্ 
উন্নতির কোন পথ নেই। 


বিগ্তালয়ের পাঠ্য-তালিকায় স্বাস্থ্যের স্থান 


স্বাস্থ্য অধ্যরনের বিষয়-বন্তব নয়। আচরণসাপেক্ষ অভ্যাস। স্বাস্থ্যের 
নীতিগুলিকে জানাটাই সব নয়, সেগুলিকে মেনে চলাটাই স্থাস্থ্য। 
জ্ঞানে, আচরণে, অভ্যাসে যে প্রক্রিয়া জীবনকে নীরোগ ও সুস্থ 
করে, সেটাই সত্যিকার স্থাস্থ্য-শিক্ষা । স্বাস্থ্যেব বই থেকে সে নীতি- 
গুলিকে জানা যায় নিছক জ্ঞানরূপে, নিত্য অন্থসরণের মধ্যে দিয়ে তাকে 
পাওয়া যায় জীবনৈশ্বযের আনন্দে, দেহ-মনের সম্পদরূপে । তার ব্যবহারিক 
মূল্য চৌদ্দ আনা, তাত্বিক মূল্য ছু'আনা মাত্র। অথচ স্বাস্থ্য-শিক্ষার ক্ষেত্রে 
যে অভ্যাস এহট। ব্যাপক স্থান জুড়ে আছে, যেটার ব্যবহারিক মূল্য 
জীবনব্যাপী--সেটার উপর তেমন গুরুত্বই দেওয়া হয় ন1। বিদ্যালয়ের 
পাঠ্যতূক্ত স্বাস্থ্য-বিজ্ঞান পড়ানো হয় পরীক্ষা! পাসের জন্য, স্স্ছতার 
পরীক্ষায় উত্তীর্ণ হওয়ার জন্য ময় । ফলে সে স্বাস্থ্য-বিজ্ঞান থাকে 
কেতাঁবাশ্রিত জ্ঞানলাভ হয়ে, তা জীবন-সমৃদ্ধির কাজে লাগে না। 

অথচ জীবনের জন্যই যার এত প্রয়োজন, তার আয়োজন দরকার 
শৈশব থেকেই। টৈশবের যে অভ্যাস আজীবনের আচরণ হয়ে থাকে, 
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প্রাথমিক বিদ্যালয়েই তার গোড়াপত্তন হওয়া] উচিত। ইংলগ্ডের প্রাথমিক 
বিদ্যালয়ের সমালোচন। সমিতির বিবরণীতে এই কথাটাই ঘোষিত হয়েছে। 
বিবরণীতে বল! হয়েছে যে, “ড/০ 4০51: 00 55০ 0০ ০1117 ৪20 ৪০6৮০ 
88610 10 1015 ০21]5 5010011)5) 008101776 1915 ৪19১1099801) 00 0126 
০61%16125 1520.29927 101: 212 810091502100105 06 03০ 6০005 ০0: 
370100217, 01111586101) 210. 001 27 200৮6. 792:010109901017 17 15 
019029525 (10005, 115 ০010. 62021121055 80. 1019 0 2,001” 
055 2100 161921176 1315 €0ড71076 107015052 ৪6 ৪1] 00120 00 
₹]১০ চা9]]0 1) 1121013 1১০ 116১.” আমরা দেখতে চাই যে, ছাত্র- 
জীবনের প্রথম থেকেই শিশুরা হবে কর্মঠ প্রতিনিধি, যাদের দৃষ্টি 
থাকবে সেই প্রয়োজনীয় কারধাবলীর দিকে, যার দ্বারা মানবীয় 
সভ্যতাকে উপলব্ধি কর! যাবে; এবং যে জগতে নে বাস করে, সেই জগৎ- 
প্রবাহে মে নিজ অভিজ্ঞতায়, কার্ধকলাপে, এমন কি তার ক্রমবর্ধমান 
জ্ঞানের পরিপ্রেক্ষিতে সকল দিক থেকেই সব্রিয় অংশ গ্রহণ করবে। 

কাজেই বুঝা যাচ্ছে যে, স্বাস্থ্য-শিক্ষার প্রতিপাগ্ধ বিষয় হচ্ছে স্বয়ং 
সম্পুর্ণ দেহ। সেই দেহের উন্নতি ও স্থস্থতাই স্থাস্থ্য-শিক্ষার পরিণতি। 
ষে বিগ্ভালয়ের শিক্ষকরা এ বিষয়ে বিশেষ সচেতন, যেখানকার পরিবেশ 
অনুকূল, শিক্ষকদের দৃষ্টি প্রসারিত, সেখানকার ছাত্ররাই যথার্থ স্বাস্থ্য-শিক্ষণ 
লাভ করতে পারে। সর্বতোমুখী পরিচ্ছন্নতাই-_ব্যক্তিগত এবং পারিপাশ্বিক 
_বিষ্ভালয়ের টৈনন্দিন জীবনের অপরিহাধ অঙ্গ । প্রাতরুখান, বিশুদ্ধ 
বাযু সেবন, উপযুক্ত খাছ্য এবং নিয়মিত বিশ্রাম--এবংবিধ স্বাস্থ্যকর ব্যবস্থার 
দিকে যে বিদ্ভালয়ের লক্ষ্য, সে বিদ্যালয়ের ছাত্রদের স্বাস্থ্যোক্সতিটাই সহজ, 
স্বাভাবিক । যে দৈহিক ক্ুস্থতার সঙ্গে মনের স্বাস্থ্যও জড়িয়ে আছে, সেই 
দেহের স্বাস্থ্যোন্পতিটাই তো শিক্ষার প্রথম পাঠ । কারণ মনের যত প্রবণতা, 
প্ররণ। এবং কর্ষোন্দীপনা! আসে টদহিক সামর্থ্য .থেকে | কিন্ত দেহ যার 
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ত্বাস্থ্যহীন, তার মানসিক শক্তিও তত ক্ষীণ। দেহ থেকে যে মন শক্তি 
পায় না, সে মন দুর্বল ই'লে মননশীলতার পথে অগ্রসর হবেকি করে? 
নিত্য দেহের চিন্তায় যে মন অস্থির, সে মন একাগ্র হয়ে, নিবিষ্টভাবে 
জ্ঞান আহরণ করবে কি ক'রে? তাই একজন শিক্ষাবিদ বলেছেন যে, দেহ্‌- 
বৃক্ষের পরিচর্যা করো, তবেই মনের ফুল ফুটবে। শিক্ষার লালন হবে 
শরীর পালন থেকে । অর্থাৎ স্বাস্থ্য-রক্ষাই হবে শিশুদের প্রাথমিক শিক্ষা। 
সুস্থ দেহাশ্রিত সবল মনই চুম্বকের মত জ্ঞানকে ধবে রাখতে পারে। তার 
অন্যথা ঘটর্জে-শিক্ষার নির্দেশ যতই অমূল্য হোক না কেনকোন স্বফলই 
পাওয়া যাবে না। জীবন-প্রস্ততির দিকে যে শিক্ষার দৃষ্টি, স্বাস্থ্য অর্জনটাই 
হবে তাব প্রধান লক্ষ্য । 

কাজেই স্বাস্থ্য-শিক্ষ/র অঙ্গকুল পরিবেশ স্য্টি করাটাই এই ব্যবস্থার 
শেষ দায়িত্ব পালন নয়। এ ছাড়। আরও কতকগুলি করণীয় কর্তব্য আছে। 
প্রথমতঃ কেন যে শিশুব! শরীর-পালনের নীতিগুলি অনুসরণ করবে, সে 
কথাটা তাদের বুঝিয়ে দিতে হবে। যতক্ষণ ন! তার! বুঝতে পারছে যে, 
তারা কেন এবং কি করছে, ততক্ষণ পর্যন্ত তারা কেবল স্বাস্থ্যের বইগুলিই 
ঘরে বয়ে নিয়ে যাবে, অভিজ্ঞতাগুলিকে নয়। এমন কি বিদ্যালয়ে শেখানো 
এই স্বাস্থ্যকব অভ্যাসগুলিকে সে তার বিগ্ভালয়োত্বর জীবনে কাজে লাগাবে 
না। এই কারণে কতকগুলি স্থ-অভ্যাস গঠনে যত্ববান হ'লে চলবে না, 
তার পিছনে আদশ ও এমন শক্তিশালী ভাবপ্রবণতাব ভিত্তি রচনা করতে 
হবে যে, সে অভ্যাস তার আজীবনের সাথী হয়ে থাকবে । দ্বিতীয়তঃ 
বিছ্যালয় পরিবেশেব জনসাধারণের অজ্ঞানতাঁবশতঃ বাইরে থেকে কোন 
মহামারীর প্রকোপ বা কোন অনিষ্টকব প্রভাব, যাতে বিদ্যালয়ের কোন 
ক্ষতি করতে না পারে, সেদিকে দৃষ্টি দিতে হবে। কাজেই শিশুর মঙ্গলের 
জন্যই প্রয়োজনবোধে যে নিরাপত্তা ও স্ুব্যবস্থার দরকার, সেই কারণেই 
্বাস্থ্য-শিক্ষার অবশ্থ প্রয়োজন। এই জ্ঞানকে শক্তিশালী ক'রে তুলতে হৰ 
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ব্যবহারিক প্রয়োগের দ্বারা, আবার সে অভ্যাসের ভিত্তিভূমি হবে জ্ঞান ॥ 
তবেই তত্ব ও ব্যবহারিক জ্ঞানের মধ্যে আসবে একটা সমত]। 

স্বাস্থ্য-শিক্ষার এমন কতকগুলি তাত্বিক ঠবশিষ্ট্য আছে, যা পাঠ্যক্রমের 
অন্যান্য পাঠ্য-বিষয় থেকে একে স্বতন্ত্র ক'রে রেখেছে । এই বিষয়-বস্তর সঙ্গে 
প্রত্যেক শিক্ষার্থীর একট] ব্যক্তিগত নিগুট সম্পর্ক ও ঠদহিক প্রয়োজনের 
দিক আছে। এ ছাড়া জ্ঞান-বিজ্ঞানের অনেক তথ্য ও শিক্ষণীয় অনেক 
কিছুরই আধার হচ্ছে মাজষের দেহ। কাজেই শ্বাস্থ্য-বিষ্ভা অধ্যয়ন ও 
অভ্যাসের মাধ্যমে আমরা প্রত্যক্ষভাবে লাভ করি সুস্থ সবল দেহ এবং 
পরোক্ষভাবে জানি দেহ-যস্ত্রের ক্রিয়া-কলাপ, গঠন-বৃদ্ধি, শরীর-তত্ব এবং 
তার রহস্যকে | জ্ঞানে, আচরণে এই যে ত্বত ফল লাভ, শিক্ষার দিক থেকে 
এটা কম বড় কথা নয়। 

স্বাস্থ্য-শিক্ষার প্রয়োজনীয়তা সম্পর্কে ভ্রমশঃই যেন জন-চেতন। 
বাড়ছে। স্বাস্থ্যই যে জীবনের সম্পদ ও ভবিষ্যতের সহায়, এ কথাটাই 
আজ যেন বিশেষভাবে ত্বীকৃতি পাচ্ছে। বর্তমানের একজন শিক্ষাবিদ্‌ 
তাই বলেছেন ষে, স্বাস্থ্য-বিজ্ঞান যখন স্বস্থ জীবন-যাপনের প্রধান অবলম্বন, 
তখন জীবন থেকে বিচ্ছিন্ন, বিক্ষিপ্ত তথ্যরূপে তাকে দেখলে চলবে ন1$ 
তার প্রতোকটি নীতি যাতে বিগ্ভালয় থেকে ছেলেদের ঘরে ঘরে পৌছে, 
তাদের ব্যক্তিগত জীবনকে সমৃদ্ধ করে, সেদিকে বিশেষ নজর দিতে হবে। 
স্বাস্থ্য-শিক্ষার ব্যবহারিক প্রয়োগট। এমনই ব্যাপক হওয়া উচিত যে, সরাসরি- 
ভাবে যেন তার প্রভাব শিশুদের আচরণের অঙ্গীতৃন্ত হয়ে যায়। অনেক 
সময় বয়স্কদের অবগতির জন্য স্বাস্থ্য-বিদ্ভা সম্পর্কে বৈজ্ঞানিক জ্ঞান পরি- 
বেশনের প্রয়োজন হয়; কিন্তু সেই জ্ঞান যতক্ষণ ন! তাদের নিজস্ব অভিজ্ঞতা] 
এবং প্রয়োজনের কাজে লাগে, ততক্ষণ সেই তথ্য থাকে অকেজে। হয়ে। 

এ হেন স্বাস্থ্য-শিক্ষার এমন একট। বিশেষ শিক্ষণ-কাঠামে৷ থাকা? 
দরকার, যেগুলি সরাসরিভাবে শিশু স্বাস্থ্যকে প্রভাবিত করবে। কাজেই 


৫ 


প্রত্যেক বিদ্যালয়ের পাঠ্যক্রমের অস্ততূক্ত হওয়! উচিত এমন স্বাস্থ্যকর 
শিক্ষণ-ব্যবস্থা_যথা শারীরিক অনুশীলন, নিয়ন্ত্রিত খেলাধূলা, গৃহস্থালি 
কাজ, এমন কি জীব-বিদ্ার জ্ঞান, যা শিশুর দেহ-মনের সুস্থতা, আনন্দ 
এবং ক্রম-বিকাঁশকে অক্ুপ্ন রাখবে। 


১। স্বাস্থ্য সম্পর্কে সঠিক মনোভাবের প্রয়োজনীয়তা ঃ 

প্রত্যেক স্বাস্থ্যকর অভ্যাসের পিছনে আছে একটা সাগ্রহ মনোভাব । 
সেই মনোভাব (৪0০8৫ ) থেকে যে মূল্য-বোধ জন্মে, তার নিরিখেই 
ব্বাস্থা-শিক্ষাব প্রয়োজনীয়তা নির্ধারিত হয়। যখনই সেই প্রয়োজনকে 
উপলব্ধি করা যায়, তখনই আরম্ভ হয় স্বাস্থ্য-চর্চা। এর জন্য দ্বিবিধ প্রস্ততি 
চাই। বিগ্যাঙ্সয় আর গৃহ হচ্ছে সেই অনুশীলনে ক্ষেত্র । তাই প্রত্যেক 
শিশু-বিগ্ভালয়ের কর্তব্য কেবল স্বাস্থ্য-বিজ্ঞান পড়ানো নয়, স্বাস্থ্য-নীতিকে 
অন্থুসরণ ক'রে তারা৷ যাতে তার মূল্য বুঝতে শেখে, পাঠ্য-ব্ষয়গুলি যাতে 
তাদের নিত্য আচরণেব অঙ্গীভূত হ'তে পাবে, সেদিকে দৃষ্টি দেওয়াও 
দরকার । তা ছাড়া এমনভাবে শিশুদের মধ্যে স্বাস্থ্যকর মনোভাবগুলিকে 
জাগ্রত ক'রে তুলতে হবে যে, তার দ্বারা ব্যক্তি ও সমাজের মঙ্গল সাধিত 
হ'তে পারে । যতক্ষণ না বিদ্যালয়ের প্রচেষ্টায় ছেলেদের মধ্যে স্বাস্থ্য সম্পর্কে 
'এমনতর উদার চেতনা আসবে, ততক্ষণ পধন্ত ছাত্ররা রোগ-প্রতিষেধক 
ব্যবস্থায় বা সংক্রামক ব্যাধি-নিয়ন্ত্রণে সক্রিয় অংশ গ্রহণেচ্ছু হবে না। স্বাস্থ্য 
সম্পর্কে শিশুদের যখন এই মনোভাব গড়ে উঠবে, তখন ছেলেরা কেবল 
ছাত্রাবস্থায় দেহে মনে সুস্থ জীবন যাপন করতে পারবে তা নয়, ছাত্রোত্বর 
জীবনেও তার আশীর্বাদ লাভ করবে। 


২। স্থাস্থ্য-শিক্ষার পরিকল্পন। ঃ 
এইজন্য স্বাস্থ্য-শিক্ষার পরিকল্পনাকে ঢেলে সাজতে হবে। স্থাস্থ্য- 
শিক্ষা যাতে প্রত্যেকের জীবনে কাজে লাগে, সেজন্য স্বাস্থ্য-শিক্ষার নৃত্তন 
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পরিকল্পন। প্রণীত হওয়া! উচ্চিত। সে স্বাস্থ্য-পরিকল্পনায় থাকবে জ্ঞান ও 
প্রয়োগের মধ্যে একট) সামগ্স্তয। 

নিয্ললিখিত ত্রিবিধ বিধি-ব্যবস্থার দিকে থাকবে তার দৃষ্টি নিবদ্ধ। যখা_ 
প্রথমতঃ থাকবে স্বাস্থ্যের দিকে জাগ্রত প্ররুত মনোভাব, দ্বিতীয়তঃ থাকবে 
স্বাস্থ্যকর আচরণের দিকে দৃষ্টি, আর তৃতীয়তঃ থাকবে স্বাস্থ্যকর জীবন- 
সম্পকিত প্রকৃত জ্ঞান ও ধারণা। 

এই প্রসঙ্গে চাই শিশুদের সক্রিয় সহযোগিত1। প্রত্যেকটি পরিকল্পন। 
এবং পাঠ্য-বিষয়ের সমস্ত কিছুই নির্ভর করে শিশু এবং শিক্ষকের মনোভাবের 
উপর। তাই গোড়াতেই দেখতে হয়, কি ভাবে শেখানে৷ হচ্ছে এবং তার 
কতটুকু শিশুরা গ্রহণ করছে । এর উপরই অধ্যয়ন ও অন্শীলনের সাফল্য 
অনেকখানি নির্ভর করে। শিশুদের কতকগুলি স্বাস্থ্যকর অভ্যাস গঠন 
করিয়ে দেওয়া, তাকে স্বাস্থ্য-সম্পকিত জ্ঞান দান করাটাই শিক্ষকের প্রধান 
কর্তব্য নয়; প্রত্যেকটি শিশুর মনে যাতে স্বাস্থ্যের প্রতি অন্থরাগ জন্মে, 
যাতে েই কাজে তাদের সক্রিয় সহযোগিতা পাওয়া যায়, সেদিকেও দৃষ্টি 
দেওয়ার বিশেষ প্রয়োজন । স্বাস্থ্যের অন্ুশীলনট1 যেন পাঠাহ্ুযায়ী কেবল 
দায়িত্ব পালনের বিষয় হয়ে না থাকে, সেট। যেন কোন নির্দেশের অপেক্ষা 
না রেখেই শ্বিচ্ছিক কাজ হয়ে দ্াড়ায়। ম্বাস্থ্য-সম্পকিত জ্ঞান পরিবেশনের 
সময় শিক্ষক কতটা জানেন, কি নৃতন তথ্য জানাতে চান, সেটা বড় কথ। 
নয়; সে সম্পর্কে শিশুর] কি জানতে চাচ্ছে, কি প্রশ্ন করছে, সেটাই প্রধান 
বিচার বিষয়। কেননা শিক্ষক যতই শিশুর ধারণ। ও উদ্রাহরণগুলিকে 
কাজে লাগাতে পারবেন, ততই সে কাজে শিশুর প্রেরণ! ত্বতঃপ্রণোদিত 
হবে। তখন শিশুর সন্ত্রিয় সহযোগিতায় যে-কোন পরিকল্পন। গ্রহণ করা 
শিক্ষকের পক্ষে সম্ভব হবে। যে পরিকল্পনায় শিশুদের কোন অবদান নেই, যে 
কাজে শিশুর! ভাবে না, শিক্ষক ভাবেন, সেখানে শিশুর। কর্তব্যের খাতিরেই 
কিছু করে। তাতে কি শিশুদের প্রাণের চাহিদা, মনের ক্ষুধা মেটে? 


ণ ৯৭ 


শিশুদের গৃহ-পরিবেশ সম্পর্কে শিক্ষকের ধারণ! £ 

দ্বিতীয়তঃ হ্বাস্থ্য-পরিকল্পনা রচনার সময় শিশুদের সার্বজনীন প্রয়োজন 
এবং প্রত্যেকের গৃহ-পরিবেশের কথা ভাবতে হয়। গৃহ-পরিবেশ শিশুর 
মনোভাব গঠনে সাহায্য করে। কাজেই কে কোন্‌ গৃহ-পরিবেশ থেকে 
এসেছে,_-জনবন্থল শহর, না নিভৃত পল্লী অঞ্চল থেকে--সে কথাটা জানা 
থাকলে, শিক্ষকেরা সেই অভিজ্ঞতাকে ভালভাবে কাজে লাগাতে পারবেন । 
ঘিঞ্ি অঞ্চলের ছেলেদের যেমন উন্মুক্ত মাঠে অবাধ বিচরণের প্রয়োজন, 
তেমনি দরিদ্র ঘরের ছেলেদের জন্য দরকার উপযুক্ত খাগ্য সরবরাহের । 
শিশুর এই অবস্থার কখা গোপনে জানতে হবে। তা না জানতে পারলে, 
তার দেহ-মনের প্রয়োজন মেটানো যাবে কি করে? সহান্ভৃতি ও 
সঘ্যবহার ছারা শিশুর মনে প্রেরণা যোগাতে পারলেই, স্বাস্থ্য-পরিকল্পনার 
যে-কোন কাজেই তাদের সন্ররিয় সহযোগিতা পাওয়া যাবে । অঞ্চল বিশেষের 
প্রয়োজনে এবং পরিস্থিতিভেদে এই পরিকল্পনার পরিবর্তন হওয়া! উচিত, 
নচেৎ পরিবেশ ও প্রয়োজন অনুসারে স্বাস্থ্য-শিক্ষা কি কার্ধকরী হবে ? 
শিক্ষকদের সহযোগ্গিতা ঃ 

প্রত্যেকটি স্বাস্থ্য-পরিকল্পনার পিছনে শিক্ষকদের মিলিত প্রচেষ্টা থাক 
দরকার। স্বাস্থ্য-রক্ষার প্রশ্নটা কেবল যিনি স্বাস্থ্য-বিজ্ঞান পড়াবেন, তার 
একার নয়-এ দায়িত্বটা সকলের । ধারা এ বিষয়ে বিশেষজ্ঞ--যেমন 
চিকিৎসক, শারীরিক শিক্ষক এবং প্রাণীতত্ববিদ_-তারা সকলে মিলে সব 
দিক চিন্তা ক'রে পরিকল্পনা রচনা করবেন। তারপর ছাত্র-শিক্ষকদের 
সম্মিলিত চেষ্টার দ্বারা তাকে কার্ধকরী ক'রে তুলতে হবে। 

যাতে নিয়মিত অভ্যাসের দ্বার] শিক্ষণীয় বিষয়গুলি শিশুদের আচরণে 
পরিণত হয়, বি্ালয়ের প্রত্যেকটি কাজের মধ্যে দিয়ে তাকে রূপায়িত 
কষার চেষ্টা করতে হবে। সামাজিক ও ব্যক্তিগত পরিচ্ছন্নতার দিকে 
যাতে শিশুদের সজাগ দৃষ্টি থাকে, সে দিকে বিশেষ লক্ষ্য রাখতে হবে। 
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বিষ্ভালয়ের প্রত্যেকটি শিক্ষক-_যিনি ষে বিষয়ই পড়ান না] কেন--যখন যিনি 
শিশুদের সান্লিধ্যেই আসবেন, তখনই শিশুদের স্বাস্থ্যকর মনোভাব গঠনের 
কাজে সাহায্য করবেন। তবেই সকলের মিলিত প্রচেষ্টায় বিষ্ভালয়ের 
স্বাস্থ্য-পরিকল্পন! বাস্তবে রূপায়িত হয়ে উঠবে। 
অস্থাস্ঠা স্বান্থ্য-বিভাগীয় লোকেদের সহযোগিতা 2 

ত্বাস্থ্য-পরিকল্পনাকে কার্ধকরী ক'রে তোলার জন্য ভ্রিবিধ পরিবেশের 
প্রভাবকে-বিষ্যালয়, গৃহ এবং সমাজ-ব্যবস্থাকে-কাজে লাগাতে হবে। 
এজন্ঠ প্রয়োজন পিতামাতার সাহাষ্য, স্বাস্থ্য-বি ভাগীয় লোকদের সহযোগিতা 
এবং ছাত্রশিক্ষকদের একাগ্র প্রচেষ্টার । এ ছাড়। কেন্দ্রীয়, স্থানীয় বা যে সব 
স্বেচ্ছাসেবী শিশু-মঙ্গল সমিতি আছে, তাদের সহযোগিতা ভিন্ন এই ব্যাপক 
পরিকল্পনাকে রূপায়িত করা সম্ভবপর নয়। পৃথিবীর অন্তান্ত দেশে যেখানে 
বিদ্যালয়, ভাক্তার, দস্ত-চিকিৎসক এবং সেবিকার। আছেন, অথবা শিশু- 
চিকিৎসা-কেন্দ্র আছে, সেখানে বিগ্ভালয়ের ছাত্রদের স্বাস্থ্যোক্সতির দিকে 
বিশেষ নজর দেওয়ার স্থব্যবস্থাও আছে। অনেকক্ষেত্রে রাষ্ট্রীয় চিকিৎসকরাই 
হচ্ছেন বিগ্ভালয়ের ভারপ্রাপ্ত চিকিৎসক | তারা নিয়মিত বিদ্যালয়ের সঙ্গে 
যোগাযোগ রাখেন, ছাত্রশিক্ষকদের সঙ্গে সহযোগিতা করেন, উপদেশ- 
নির্দেশ দেন; এমন কি বিভাগীয় অনেক সমন্যা সমাধানের জন্য বিস্ভালয়ের 
মাধ্যমে পরীক্ষা-নিরীক্ষার কাজ চালান। তারা শিশু-স্বাস্থ্য পরিদর্শন, 
শিশু-চিকিওসা-এবংবিধ শিশু-মক্গলের দায়িত্ব পালন করেন। এছাড়া 
বিদ্ালয়ের স্বাস্থ্য-পরিদর্শন শিক্ষকদের বিশেষ অভিজ্ঞতা দান করে, শিশু- 
দের গৃহ-পরিবেশের খবর দেয় । ফলে প্রত্যেকটি শিশুর ব্যক্তিগত স্বাস্থ্য এবং 
বিদ্তালয়ের সর্বাঙ্গীণ স্বাস্থ্যোন্নতির কাজ স্থনিয়ন্ত্রিত হ'তে পারে। এ ছাড়া 
বিশেষজ্ঞরা_যেমন চক্ষু-কর্ণ-দত্ত-চিকিৎসক এবং ধাত্রীরা-_মাঝে মাঝে শিশু- 
ৰিষ্ভালয়ে এসে যে বক্তৃতা দেন, যে শব চিত্র প্রদর্শন করান, তার দ্বারাও 
বিষ্ভালয়ের অশেষ মঙ্গল সাধিত হয়। 


লি 


পরিকল্পনার লক্ষ্য ঃ 

ত্বাস্থ্য-শিক্ষা-পরিকল্পনার লক্ষ্য শিশুদের বিদ্যালয়ের জীবনকে আনন্দে, 
স্বাস্থ্যে, যোগ্যতায় পরিপূর্ণ ক'রে তোলা । স্বাস্থ্যের অভ্যাস ও অভিজ্ঞতার 
মাধ্যমে বিদ্াালয়ের ছাত্রদের এমন ব্যবহারিক শিক্ষা দিতে হবে যে, তার। 
পরমুখাপেক্ষী না হয়ে নিজ নিজ স্বাস্থ্য-পালনে যত্ববান হবেঃ যে-কোন 
পরিবেশের সঙ্গে নিজেকে খাপ খাইয়ে নিতে পারবে ; এবং বিষ্ালয় থেকে 
যে স্বাস্থ্যকর আচরণ শিক্ষ! করবে, সেটাই হবে তার পরবতভাঁকালের পাথেয়। 
পদ্ধতি ঃ 

স্বাস্থ্;-পরিকল্পনার সাধারণ বিচাষ বিষয় হচ্ছে যে, পরিকল্পনাটি হবে 
যতদুর সম্ভব পরিবর্তনশীল (15019 ) এবং স্থিতি-স্থাপক (61856০ )। 
পরীক্ষা-নিরীক্ষার ফলাফল অনুসারে পরিকল্পনাটি যাতে ক্রমাগত পরিবতিত 
পরিবেশের সঙ্গে খাপ খায়, প্রয়োগের দিন থেকে কোন অসঙ্গতির স্যষ্টি না 
করে, ০স দিকেও দৃষ্টি দিতে হবে। শুধু তাই নয়, শিক্ষকের ব্যক্তিত্ব, এমন 
কি শি্-ব্যক্তিত্বের স্বাতন্ত্রা অন্ুসারেও পরিকল্পনার পরিবর্তনট] বাঞ্ছনীয়। 
প্রয়োগ-পদ্ধতি নির্বাচনের বিশেষ ক্ষমতা থাকবে শিক্ষকদের হাতে | শিক্ষক- 
দের এই স্বাধীন ক্ষমতায় হস্তক্ষেপ করতে পারে এমন কোন সরকারী নির্দেশ 
বা সুপারিশ থাক] উচিত নয়। স্বাস্থ্য;-শিক্ষা-পরিকল্পনার স্পারিশগুলি এমন 
হবে, যার ঘার। শিক্ষকর! প্রেরণা পাবেন, তাদের দায়িত্ব-বোধ জাগ্রত হবে, 
এবং প্রয়োগ-সাফল্য পরিকল্পনাটি সার্থক হবে। সেই সার্থক রূপায়ণের 
জন্য চাই স্বাস্থ্যকর অভ্যাস গঠন এবং স্বাস্থ্য-সম্পকাঁয় জ্ঞানাহরণ। 

্বাস্থ্য-নীতি সম্বন্ধে ছেলেদের উপযুক্ত মনোভাব যতই উত্তরোত্তর বেড়ে 
উঠবে, ততই বিগ্ভালয়ের আবহাওয়! পরিবতিত হবে। এখানেই আছে 
শিক্ষকের দায়িত্ব ও কর্তব্যের সন্িয় প্রভাব । তিনিই উপযুক্ত শিক্ষক, যিনি 
কেবল উপদেশ-নির্দেশ অথব। ব্যায়াম প্রদর্শনের মধ্যেই তাঁর জ্ঞানকে 
সীমাবদ্ধ রাখেন ন।) যিনি প্রত্যেকটি ছাত্রকে ব্যক্তিগতভাবে ভাববার অবকাশ 


১০০ 


দেন, যার প্রচেষ্টায় ছাত্ররা নিজ নিজ ন্বমতা৷ অস্ুযায়ী সমস্যা সমাধানের 
উপায় উদ্ভাবন করতে শেখে । এই যে ব্যক্তি-শক্তি-গ্রয়োগের ব্যবহার, এটাই 
স্বাভাবিক শিক্ষার শ্রেষ্ঠ পস্থা। কিন্তু গ্রয়োগ-নীতির মধ্যে যি এমন কোন 
জটিল ভাবন] থাকে, যা পদে পদে শিশুর কর্ম-প্রেরণাকে আটকে দেয়, নিজের 
ভাবনায় শিশু অস্থির হয়ে পড়ে, তবে সেই স্বাস্থ্য-নীতি শিশুর সহজ 
ত্বাভাবিক জীবনকে ব্যাহত করবে। সে নীতি চিকিৎস'-বিদ্যার অস্তভূক্তি 
হ'তে পারে, তার দ্বার! শিশুদের দেহ-মনের স্বাস্থ্যোন্সতি হবে না। শিশুর! 
যখন সাময়িকভাবে নিজেদের ও গৃহ-পরিবেশের ছুঃখ-হতাশার কথা তলে 
থাকতে পারে, সেই আনন্দময় পরিবেশে শিশুদের যে স্বাস্থ্য-শিক্ষা চলবে, 
তার দ্বারাই শিশু-স্বাস্থ্যের সত্যিকার উন্নতি হবে। এইজন্য কোন কারণে 
ঘরের কথ! তুলে কোন শিশুর মনে ছুঃখ সঞ্চার কর! ঠিক নয়; কোন কারণে 
যদি সে কথার উল্লেখ করতেই হয়, তবে তাকে আলাদা করে আড়ালে 
ডেকে এনে নে কথার অবতারণ1 কর যেতে পারে, কিন্ত'সকলের সামনে নয়। 
বুদ্ধিমান শিক্ষক অবশ্ঠ প্রত্যেকটি শিশ্তর গৃহ-পরিবেশের সমস্ত তথ্য গোপনে 
গ্রহ ক'রে সেই শিশু-মনের শূন্যতা, সেই অভাবের অপূর্ণ তাকে এমন স্সেহ, 

সহান্ৃভূতি দিয়ে ভরিয়ে তুলবেন যে, ঢেই নির্ভর-আশ্রয়ে শিশু যে জীবন- 
সম্ভাবনার স্বাদ পাবে, সেটাই তার দেহমনের শ্বাস্থ্যকে পালটে দেবে। 
(ক) অভ্যাস সংগঠন ৪ 

স্বাস্থ্যকর অভ্যাস গঠনের জন্য বিদ্যালয়ের দৈনিন্দন সময়-স্থচীতে স্বান্থ্য- 
শিক্ষার সময় সুনিদিষ্ট হওয়া উচিত। স্বাস্থ্যকর অভ্যাস ছাড়া শিশু-শ্বাস্থ্যের 
উন্নতি বিধান কর! সম্ভব নয়। সময়-স্থচীকে স্বাস্থ্যকর অভ্যাস গঠনের কাজে 
লাগানোর জন্ত নিয়্লিখিত স্বব্যবস্থ। থাকার বিশেষ দরকার £- 

নিত্য স্বাস্থ্য-পরিদর্শন-স্বাস্থ্য-পরিদর্শনের মাধ্যমে শিশুরা প্রেরণা 
ও উত্সাহ লাভ করে। স্থান্থ্যোন্ততির জন্য কি কি করণীয় কেমন ক'রে 
অভ্যাসগুলিকে আয়তে আনা যায়, শিশুর! তা বুঝতে ও অন্থসরণ করতে 
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শেখে । স্বাস্থ্য পরিদর্শনের সময় বিশেষভাবে পর্যবেক্ষণ করতে হুবে যে, 
শিশুর দৈহিক পরিস্ছন্নতা (হাত, সুখ, দাত, চুল প্রভৃতি) কেমন আছে। 
আব| ভাতের পোমষাক-পরিক্ছদ পরিষ্কার-পরিচ্ছন্ন আছে কিনা, তা-ও দেখতে 
হবে। প্রতিদিন পরিদর্শন অন্তে পরিচ্ছন্নতার গুণাগুণ সম্পর্কে বিশদভাবে 
ছেলেদের বুঝিয়ে দিতে হবে । 


এই প্রসঙ্গে শিক্ষক মহাশয়রা প্রত্যেকটি ছাত্রের স্বাস্থ্য-পত্র রাখবেন। 
তাতে প্রতিদিনের পরিদর্শনের ফলাফল লিপিবদ্ধ করতে হবে। সেই সঙ্গে 
শিক্ষকর! লক্ষ্য রাখবেন কার শরীর খারাপ হয়ে যাচ্ছে, শ্রেণীতে কে অসুস্থ 
হয়ে পড়েছে, কোন ছাত্র সংক্রামক ব্যাধিগ্রস্ত কিনা, অথবা কেউ হুবলতার 
ক্স্তিতে অবপন্ন কিনা, ত।-ও লক্ষ্য করতে হবে। তা না হ'লে প্রতিকার 
ও প্রতিষেধক ব্যবস্থা অবলম্বনে সতর্ক হওয়া যাবে না। 


ওজন ও উচ্চতার পরিমাপ-পত্র--ক্ষয় ও বৃদ্ধির পরিপ্রেক্ষিতেই 
জান| যায় শিশুর স্বাস্থ্য কোন্‌ পর্যায়ে আছে। ওজন ও উচ্চতার বৃদ্ধিই 
হচ্ছে ক্রমবর্ধমান শিশু-ন্বাঙ্থ্যের নজির-পত্র। আপাতদৃষ্টিতে ষে সব রোগ 
ধরা পড়ে না, প্রথম অবস্থায় যে সব ব্যাধির কোন লক্ষণই চোখে পড়ে 
না, ওজন ও উচ্চতার পরিমাপে সেই ব্যাধির আভাস পাওয়া যায়। 
বম়ণের সঙ্গে সঙ্গে যখন কোন শিশুর ওজন ও উচ্চতা বাড়ছে না, তখনই 
বুঝতে হবে যে, সে শিশু হুষ্থ সবল নয়,নিশ্চয় সে কোন-নাকোন 
অস্থথে ভুগছে। তার কারণটা ভিটামিনযুক্ত খাছ্যাভাব বা অন্ত 
অনেক কিছুই হ'তে পারে। এই ওজন নেওয়ার ব্যাপারে শিশুদের 
মধ্যে বিশেষ উৎসাহ দেখা যাঁয়। এ ব্যবস্থার ত্রিবিধ স্থফলও আছে। 
প্রথমতঃ শিশুর। যখন জানতে পারে যে, ওজন বাড়াটাই ভালো ম্বাস্থ্যের 
লক্ষণ, তখন যাতে প্রতি মাসের শেষে তাদের ওজন বাড়ে, সেদিকে 
শিশুরা লক্ষ্য রাখতে শিখবে । তার জন্ত যা যা করণীয়, সে কাজ কঠিন 
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হ'লেও শিশুর] সানন্দে তা করতে প্রস্তত হবে। দ্বিতীয়তঃ স্বাস্থ্য সম্পর্কে 
শিশুদের এই যে সচেতনতা, তা স্বাস্থ্যকর অভ্যাস গঠনে বিশেষভাবে 
কার্ষকরী হয়ে উঠবে। তৃতীয়তঃ ওজন নেওয়া ও পরিমাপ করার দায়িত্ব 
উচ্চ শ্রেণীর যে সব ছাত্ররা শ্বেচ্ছায় গ্রহণ করবে, তাদের দায়িত্ববোধ জাগ্রত 
হবে এবং পরস্পরের মধ্যে একটা প্রীতিকর সহযোগিতার ভাব গড়ে উঠবে। 
ত1 ছাড়া ছাত্রদের স্বাস্থ্য-পত্র যখন অভিভাবকদের কাছে পাঠানো হবে, 
তখন অভিভাৰকর। নিজ নিজ পুত্রকন্ার স্বাস্থ্য সম্পর্কে অবহিত হবেন। 
অস্থস্থ ছাত্রদের অভিভাবকর। সময়মত নিজ নিজ পুত্রের চিকিৎসা করানোর 
দায়িত্ব গ্রহণ করতে পারবেন। তার ফলে অভিভাবক ও শিক্ষকদের মধ্যেও 
একটা সহযোগিতার ভাব গড়ে উঠবে। 

খান সরবরাহের ব্যবস্থা_ আমাদের দেশ গরীব। সকলের ভাগ্যে 
দু'বেল অন্ন জোটে না। এহেন শোচনীয় অবস্থার মধ্যে থেকে যে সব 
ছেলেমেয়ে প্রাথমিক বিদ্যালয়ে আসে, ঘরে তাদের যা আহার্ধ জোটে, 
তা অনাহারেরই নামান্তর মাত্র । কাজেই স্বাস্থ্য-শিক্ষাকে কাখকরী ক'রে 
তুলতে হ'লে, প্রথমেই প্রয়োজন শিশু-বিদ্যালয়ের ছাত্রদের উপযুক্ত খাস্ভ 
সরবরাহের ব্যবস্থা করা। পাশ্চাত্য দেশের অধিকাংশ প্রাথমিক 
বিদ্ভালয়েই খাছ সরবরাহের স্বব্যবস্থা আছে। যেখানে এই ব্যবস্থা চালু 
আছে, মেখানে পংক্তি ভোজনের মাধ্যমে ছেলেদের মধ্যে খাওয়া-দাওয়ার 
কতকগুলি স্ুু-অভ্যাস ও নানা সামাজিক আচরণ আপনা হ'তেই গড়ে 
উঠে। 

এই অভ্যাস গঠন সম্পর্কে অনেকে প্রশ্ন তুলেছেন। তার] বলেছেন যে, 
শিশুদের অভ্যাস গঠনের মহড়া কতদিন ধরে চলবে? সেটা নির্ভর করে 
অভ্যাঁসের প্রকৃতি, গৃহ-পরিবেশের অবস্থা ও বিদ্যালয়ের ব্যবস্থার উপর। 
আপাততঃ প্রাথমিক বিদ্ভালয়ের বয়সকালকে ( অর্থাৎ ৬_-১১ বৎসর অবধি ) 
অভ্যাস গঠনের সীমা-রেখা ধরা যেতে পারে। 


১০৩ 


(খ) স্থান্থ্য-সম্পর্কীয় জ্ঞান-সঞ্চয় ঃ 

স্বাস্থ্য অধ্যয়নের জন্য নিত্য কতটুকু সময়ের প্রয়োজন, সে 
সম্পর্কে অনেকেই প্রশ্ন করেছেন। কেবল জ্ঞান পরিবেশনের জন্য সে 
ব্যবস্থার প্রয়োজন হ'লে, কোন্‌ শ্রেণী থেকে স্বাস্থ্য-বিজ্ঞান অধ্যয়নের ব্যবস্থা 
করা উচিত? যে স্বাস্থ্য-শিক্ষা একান্তভাবেই ব্যবহারিক বা আচরণসাপেক্ষ 
বিষয়, সেই জ্ঞান আসবে কাজের মাধ্যমে, কেতাব থেকে নয়। জ্ঞান 
আহরণের জন্য শ্বাস্থ্য-বিজ্ঞান পাঠের যে প্রয়োজন, তা প্রাথমিকোত্তর 
বিদ্যালয় থেকে স্থরু হওয়! উচিত। শ্রেণী-পঠনে ছেলেরা যেখানে নীরব 
শ্রোতা মাত্র, যেখানে স্বাস্থ্য-নীতি প্রয়োগের কোন ব্যবস্থাই নেই, সেখানে 
পরিবেশিত স্বাস্থ্য-বিজ্ঞান তত্ব মাত্র, তা কাধকরী আহ্ৃত জ্ঞান নয়। কোন 
শিশত-বিশেষজ্ঞ অথবা শারীরিক শিক্ষক যদি নিম্নলিখিত বিশেষ বিষয়-বস্তব 
মাধ্যমে (যথা শারীরিক অন্থুশীলন, গৃহকর্ম, জীব-বিদ্যা প্রভৃতি ) এই জ্ঞান 
পরিবেশন করতে পারেন» তা! হ'লে স্বাস্থ্য-বিজ্ঞান অধ্যযনের উদ্দেশ সফল 
হ'তে পারে । কোথায় কোন্‌ বিষয়ের অবতারণ। কবতে হবে, সে নিধাচনের 
ব্যবস্থা! হবে প্রসঙ্গতঃ এবং বিদ্যালয়ের পরিবেশ অনুসারে । 

স্বাস্্য-সন্ধন্ধীয় ব্যবহারিক ও বাস্তব কার্ধখাবলী- স্বাস্থ্য অধ্যয়নের 
সমস্ত জ্ঞানই ব্যবহারিক । কাজেই স্বাস্থ্য-নীতি-সন্বন্ধীয় যাবতীয় জ্ঞান, 
স্বাস্থ্য-গ্রকল্পের (76916, ০1০০৮ ) মাধ্যমে পরিবেশন করাই শ্রেয়ঃ। 
নিয্ললিখিত কার্ধাবলীকে--যথা অন্শীলন, গৃহকর্ম, প্রাথমিক চিকিৎসা, 
শিশু-চিকিৎসালয় পরিদর্শন, সেবা-শুশ্ষ। এবং জলমগ্র ব্যক্তির উদ্ধার 
প্রভৃতিকে--স্বাস্থ্য-প্রকল্পের অস্ততভূক্ত করাচলে । এই সব ব্যবহারিক কাজের 
মধ্যে শিশুরা ব্যক্তিগতভাবে স্বাস্থ্য সম্বন্ধে সচেতন হবে, আকম্মিক দুর্থটনার 
প্রাথমিক চিকিৎসা করতে শিখবে, তার' সেবাপরায়ণ হয়ে উঠবে এবং শেখা- 
স্বাস্থ্য-তত্বগুলি প্রয়োগ সাফল্যে শিশুদের কাছে ব্যবহারিক সত্যরূপে 
প্রতিভাত হবে । সেটাই হবে সত্যিকার স্বাস্থ্য-শিক্ষার ব্যবহারিক অনুশীলন । 


১৩৪ 


প্রাথমিক বিস্ভালয়ের শেষ বসর-_ প্রাথমিক বিষ্ভালয়ের শেষ বর্ষে 
শিশুদের অজিত জ্ঞানের হিসাব নিকাশ করতে হবে। বিগত কয়েক 
বৎসরে শিশুরা কি কি শ্বাস্থ্যকর অভ্যাস গঠন করেছে, কোন্‌ বিষয়ে 
কতটুকু সাফল্য অর্জন করেছে, কি জ্ঞান সঞ্চয় করেছে, তার পরিমাপ 
করতে হবে। বিদ্ভালয় ছেড়ে যাওয়ার আগে ছেলেদের নিয়লিখিত 
বিষয় সম্পর্কে ওয়াকিবহাল হ'তে হবে £_ 


(ক) কেমন ক'রে নিজেকে স্থস্থ ও অঙ্গ-প্রত্যঙ্গকে পরিষ্ষার-পরিচ্ছন্ধ 
রাখ। যায় (বিশেষ ক'রে নাকঃ কান, চোখ, ত্বকৃ, দাত প্রভৃতি )। 

(খ) কেমন করে আকনম্মিক দুর্ঘটনার সময় প্রাথমিক চিকিৎসা করতে 
হবে ( অস্থখের সময়, দুর্ঘটনার সময়, কেটে গেলে, পুড়ে গেলে এবং কেউ 
ডুবে গেলে ইত্যাদি )। 


(গ) মেয়েদের জানতে হবে সেবাশুশ্রধার কাজ, শিশুদের যত্ব নেওয়া, 
খাছ প্রস্তুত করা প্রভৃতি । 

(ঘ) জানতে হবে কোথায় স্থানীয় হাসপাতাল, শিশু-মঙ্গল সমিতি, 
চিকিৎসাগার অবস্থিত | 

(ও) জানতে হবে সংক্রামক ব্যাধি নিয়ন্ত্রণ ও প্রতিরোধের উপায়গুলি 
ক এবং প্রতিষেধক উপায় অবলম্বনেরই বা প্রয়োজন কেন। 

(চ) বিগত কয়েক শতাব্দীতে অথবা হাল আমলে চিকিৎসা-শাস্ত্রের 
যে আবিষার মান্গষের অশেষ কল্যাণ সাধন করেছ, সে বিষয়েও অবগত 
হ'তে হবে। 

(ছ) এ ছাড়া খবর রাখতে হবে জাতীয় স্বাস্থ্য-বীম! এবং হাসপাতালের 
সঞ্চয়-সংস্থ1! ([7093010681-58 ৬1165 £১550018010109 ) সম্পর্কে । 


বিষ্ভালয়ের অন্যান্য বিষয়ের সঙ্গে স্বাস্থ্য-শিক্ষার সম্পর্ক-_ 
বিষ্ভালয়ের অন্তান্ত বিষয়ের সঙ্গে শ্বাস্থ্য-শিক্ষার সংযোগ আছে। 


১০৫ 


কতকগুলি বিশেষ বিষয়, যেমন শরীর-চর্চা, গৃহকার্য, ইতিহাস, ভূগৌল, 
জীব-বিষ্া প্রভৃতির সঙ্গে স্থাস্থ্য-নীতির প্রয়োগট খুবই নিবিড়। খেলার 
মাঠে, ব্যায়ামাগারে, অথবা নৃত্যাভ্যাস ও সাতার কাটার সময় নিয়মিত 
যে অঙ্গ সঞ্চালনের প্রয়োজন হয়, সবাঁসরিভাবে তার দ্বারা শিশুদের 
ত্বাস্থ্যোক্সতি ঘটে । 

সাধারণতঃ দেখা যায় যে, এগার ও বারে বছবের মেয়ের! স্বাস্থ্য-নীতি 
সম্পর্কে কিছুটা! উদাসীন। অথচ তারা যখন গৃহগ্থালির কাজে লিপ্ত হয়, 
তখন পরিষ্কার-পচ্ছিন্নতার দিকে তাদের সজাগ দৃষ্টি থাকে । তখন স্বাস্থ্য- 
কর অভ্যাসগুলি, যেমন রান্নাবান্নার সময় ভালে ক'রে হাত ধোয়া, পরিঞ্ার- 
পরিচ্ছন্ন উপায়ে খাছ্য প্রস্তত করা, কাপড় কাচা প্রভৃতি কাজের মাধ্যমে- 
সত্যিকাব স্বাস্থ্যকর অভ্যাস জাগিয়ে তোল! যায়। 

অনুরূপভাবে ইতিহাস-ভূগোল শেখানোর সময় মানবীয় শ্বাস্থ্যোন্সতির কথা 
অবতারণা করা যেতে পারে । কেমন ক'বে বিভিন্ন সম্প্রদায়ের মধ্যে স্বাস্থ্য 
চেতনার আবির্ভাব হ'ল, অথবা কি উপায়ে দেশের শ্বাস্থ্যোন্নতি ঘটেছে, 
এই এতিহাসিক দৃষ্টিভঙ্গীর পরিপ্রেক্ষিতে নানা ধরনের স্বাস্থ্য-প্রকল্প গ্রহণ 
কর] যেতে পারে । বিছ্যালয়-সংলগ্ন গ্রামের স্বাস্থ্য নিরপণের দ্বারা শিশুর! 
গ্রামের জন-স্বাস্থ্য কেমন, অস্থখ-বিস্থখের প্রাছুর্ভাব কোথায়, কি কি কারণে 
কতবার গ্রামেব লোকেরা সংক্রামক ব্যাধির দ্বার আক্রান্ত হয়েছে, স্বাস্থ্য- 
প্রকল্পের মাধ্যমে তা সংগ্রহ করা যায়। ফলে ম্বাস্থ্য-নীতির নান ব্যবহারিক 
প্রয়োগ থেকে শিশুর স্বাস্থ্য-বিদ্যাকে নৃতনভাবে আয়ত্ত করতে শেখে। 

অন্তদিকে শ্বাস্থ্যের ভাল-মন্দের সঙ্গেও অনেক ভৌগোলিক কারণ জড়িয়ে 
আছে। মানুষের বৃদ্ধি, জীবনী-শক্তি প্রভৃতি নির্ভর করে ভৌগোলিক 
আবহাওয়ার উপর | তার প্রভাব ব্যক্তি তথ! সমাজের উপর । ভৌগোলিক 
বিবরণ থেকে জানা যায় যে, পৃথিবীর অন্তান্থ দেশের তুলনায় স্থইজারল্যাণ্, 
কালিফোনিয়া, মিশর, নিউজিল্যাও্ড প্রভৃতি দেশের স্বাস্থ্য অনেক ভালো। 


১৪৩৬ 


আবার অনেক স্থানের স্বাস্থ্য শোচনীয় এবং বিশ্রী খারাপ। কাজেই 
ভৌগোলিক প্রকল্প গ্রহণ ক'রে আমর জানতে পারি যে, তার পিছনে 
আবহাওয়া তত্বের প্রভাবে কতখানি অথবা কি কি ভৌগোলিক কারণ 
আছে। 

এ থেকে এই সিদ্ধান্তে আসা যায় যে, বিদ্যালয়ের পাঠযক্রমে স্বাস্থ্য- 
শিক্ষার একটা বিশিষ্ট স্থান আছে । এই কারণে স্বাস্থ্য-বিদ্ভাকে বাদ দিয়ে 
অথবা অন্যান্য বিষয় থেকে তাকে পৃথক ক'রে আর যা শিশুদের শেখানো 
যাক না কেন, সে শিক্ষা কখনই জীবন-প্রস্ততির শিক্ষা হবে লা। 


স্বাস্থ্য ঠা, পর্যঘেক্ষণ ও পরিদর্শন 


বিষ্ভালয়ের স্বাস্থ্য-সেবা-বিভাগের কাজ £ 

গত বিশ বছরের মধ্যে পাশ্চাত্য দেশে স্বাস্থ্য;-সেবার কাজ বিশেষ প্রসার 
লাভ করেছে । এ সম্পর্কে চিকিৎসকদের অভিমত এই যে, স্থপরিকল্লিত 
পরিকল্পন। গৃহীত হ'লে স্বাস্থ্য-সেবার কাজ আরও স্বষ্টভাবে হ'তে পারে। 
যদিও বিদ্যালয়ের স্বাস্থ্য-সেবার পরিধি সীমাবদ্ধ এবং স্বাধীনভাবে কাজ 
করাব পক্ষেও অনেক অস্থবিধা আছে, তথাপি শিক্ষক, অভিভাবক এবং 
বিদ্যালয়ের ভাঁরপ্রাঞ্থ চিকিৎসকরা সচেতন হ'লে” তার! প্রত্যেকে নিজ 
নিজ দায়িত্ব পালন করলে,_-অনেক অন্থবিধার সুরাহ! হ'তে পারে। 
এ. এল. হুয়াইটনি বিদ্যালয়ের শ্বাস্থ্য-সেবার লক্ষ্য কি, প্রত্যেকের করণীয় কি; 
সে সম্পর্কে বিশদ মন্তব্য করেছেন। বলেছেন যে, ছুঃখ লাঘব করার ইচ্ছা 
জন-কল্যাণ আদর্শের দ্বারা অন্থপ্রাণিত হ'লে, এই পরিকল্পনার এক নৃতন 
দর্শন রচিত হ'তে পারে । যারা ব্যাধির কবলে পতিত হয়েছে, কোন রকমে 
তাদের ভালে ক'রে তোলা, অথবা অচল জীবনকে জোড়াতালি দিয়ে সচল 
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করাটাই বিদ্যালয়ের স্থাস্থ্য-সেবাঁবিভাগের কৃতিত্ব নয়; বিগ্ভালয়ের ক্রম- 
বর্ধমান প্রত্যেকটি শিশুকে স্বাস্থ্যকর জীবনের পথ দেখানো, তাদের ঠিকমত 
পরিচালিত করাই বিগ্ভালয়ের অন্যতম কর্তব্য। কি ভাবে স্বাস্থ্য-তত্ব ও 
ত্বাস্থ্য-শিক্ষার মধ্যে সমতা রক্ষিত হ'তে পারে, সে সম্পর্কে তিনি একটি স্থন্দর 
উদ্দাহরণ দিয়েছেন । বলেছেন যে, মনে করা যাক একটি ছেলে দাতের 
অস্থখে ভূগছে। তাকে দন্ত-চিকিৎসকের কাছে নিয়ে যাওয়া হ'ল। 
ডাক্তার পরীক্ষা ক'রে তাকে ওঁষধ দিলেন, এবং কোন্‌ কোন্‌ বিষয়ে সতর্ক 
হ'তে হবে, তা জানিয়ে দিলেন। সে তখন নিশ্চয় ভাক্তারের নির্দেশমত 
চলতে চেষ্টা করবে, তাঁর ফলে সে ্বাস্থ্য-বক্ষার কতকগুলি নীতি সম্পর্কে 
ওয়াকিবহাল হবে; এবং বুঝতে পারবে কেন দাতের অস্থথ করে, সঙ্গে সঙ্গে 
তার প্রতিকারের জন্তও সে সচেষ্ট হবে, এটাই হবে তার প্রকৃত স্বাস্থ্য- 
শিক্ষ। 

শিশু-স্বাস্থ্য ও তার উন্নতি সম্পর্কে শ্থয়াইট হাউস সম্মেলনে" নিয়লিখিত 
সিদ্ধান্ত গৃহীত হয়। প্রস্তাবে বল। হয়েছে যে, (১) স্বাস্থ্যকর জীবন- 
যাপনের অবশ্ঠ করণীয় বিষয় সম্পকে শিশুদের শিক্ষা দিতে হবে। (২) কোন 
একটি শিশুর সংক্রামক ব্যাধি যাতে অন্ত শিশুদের মধ্যে ছড়িয়ে না পড়ে, 
তার ব্যবস্থা অবলম্বন করতে হবে। (৩) প্রত্যেকটি শিশুর চাহি", 
সামর্থ ও যোগ্যত। সম্পর্কে জ্ঞাতব্য তথ্য সংগ্রহ করতে হবে, যাতে তাদের 
ব্যক্তিগত প্রয়োজনের দিকে দৃষ্টি রেখে স্বাস্থ্য-পরিকল্পন1 রচিত হ'তে পারে। 
(৪) ছাত্রর! কোন ব্য ধিগ্রস্ত হ'লে, তাদ্দের অভিভাবক এবং পিতামাতাকে 
খবর দিতে হবে, যাতে গৃহে তাদের ঠিকমত চিকিৎস| হ'তে পারে। 

স্বাস্থ্া-চর্চা এবং পর্বেক্ষণের যে পরিকল্পনা রচিত হবে, তার লক্ষ্য 
থাকবে নিয়লিখিত বিষয়গুলির দিকে । যথা--(১) ছেলেদের স্বাস্থ্য পরীক্ষা] ; 
(২) দৈহিক দোষ-ক্রটি সংশোধনের উপায় অবলম্বন; (৩) সংক্রামক ব্যাধি 
প্রতিষেধক ব্যবস্থার প্রবর্তন--কে) তার মধ্যে থাকবে প্রাথমিক চিকিৎসা, 
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€খ) দন্ত-ব্যাধির চিকিৎসা; (৪) ভাবী শিক্ষক এবং স্থায়ী শিক্ষকদের 
স্বাস্থ্য-পরীক্ষার ব্যবস্থা । 
ছেলেদের স্থান্থ্য-পরীক্ষা। ঃ 

স্বাস্থ্য-শিক্ষার ক্ষেত্রে হ্বাস্থ্য-পরীক্ষার স্থান সর্বাগ্রে। ছাত্ররা যখন 
বিদ্যালয়ে ভর্তি হবে এবং যখন তার! বিদ্যালয় ত্যাগ ক'রে যাবে, সেই 
সময় অতি অবশ্যই ছাত্রদের স্বাস্থ্য-পরীক্ষা গৃহীত হওয়া উচিত । এই পরীক্ষা 
হবে সামগ্রিকভাবে এবং বিজ্ঞানসম্মত উপায়ে । সে ভাক্তারী পরীক্ষার 
অন্তভূত্ত হবে দেহ, দাত, চোখ, নাক, কান, শরীর-তাত্বিক এবং শারীরিক 
পরীক্ষা প্রভৃতি । সম্ভব হ'লে প্রতি মাসে অথবা বৎসরাস্তে প্রত্যেকটি ছেলে- 
মেয়ের ওজন, উচ্চতা ও দেহের পরিমাপ গ্রহণ করতে হবে । পরীক্ষান্তে ্বাস্থ্য- 
পত্রে প্রত্যেকটি ছাত্রের পরীক্ষার ফলাফল লিপিবদ্ধ ক'রে রাখতে হবে। 

পরীক্ষা! ও পরিদর্শনের জড়িত ফলাফলের যে নজির-পত্র প্রস্তত হবে, তা 
অভিভাবকদের অবগতির জন্ প্রত্যেকটি ছাত্রের বাড়ীতে পাঠানো উচিত। 
শ্রেণী-শিক্ষকের উপর স্বাস্থ্য-পত্র পূরণের ভার দ্রিলে, কাজটা স্বচারুরূপে হতে 
পারে। তিনি সচেষ্ট হ'লেই, ছাত্রদের নাড়ী-নক্ষত্রের খবর সংগ্রহ করতে 
পারেন। অনেক পাশ্চাত্য বিদ্যালয়ের সেবিকারাই এই কাজ ক'রে থাকেন। 
তাদের মে পরীক্ষার ব্যবস্থাটা দৈনন্দিন নয়, অধিকাংশ ক্ষেত্রেই মাসিক 
অথবা সাময়িক। কাজেই সে পরিদর্শন ও পরীক্ষার উপর সম্পূর্ণ নির্ভর করা 
যায় না। শ্রেণী-শিক্ষক ধারা, তারা শ্রেণীর প্রত্যেকটি ছাত্রের চাহিদা, সামর্থ্য, 
যোগ্যতার কথা, এমন কি ব্যক্তি-স্বাতন্ত্র্যের বিষয় ভালভাবে জানেন বলেই 
তাদের দ্বার! শিশু-স্বাস্থ্য পর্যবেক্ষণ ও পরীক্ষার কাজ ভালভাবে চলতে পারে। 
ব্রটি-সংশোধনের ব্যবস্থা 

প্রার়শ: নিম শ্রেণীর ছাত্রদের মধ্যে আঙ্গিক ক্রটি, সংক্রামক ব্যাধি 
পরিদৃষ্ট হয়। ছাত্রদের স্বাস্থ্য-পত্র ঠিকমত রাখার ব্যবস্থা থাকলে সহজেই 
সে রোগ ধর। পড়ার সম্ভাবন। আছে । রোগ ধরা পড়লেই অভিভাবকদের 
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তা অবিলম্বে জানাতে হবে। যেখানে বিদ্যালয়ের ভারপ্রাপ্ত ভাক্তার বা ধাত্রী 
আছেন, সেখানে শিশু-ব্যাধি নিরাময়ের সুব্যবস্থা হ'তে পারে। সপ্তাহাস্তে 
ডাক্তার বা ধাত্রীরা প্রত্যেকটি শিশুব গৃহ পরিদর্শন করবেন, স্বাস্থ্য 
পরীক্ষার সময় কোন দোষ-ত্রটি ধর! পড়লেই, তার! সে সম্পর্কে অভিভাবক- 
দের দৃষ্টি আকর্ষণ করবেন। যেখানে ছেলের অভিভাবকর] দরিত্র, যাদের 
চিকিৎসা করার অর্থ-সঙ্গতি নেই, সেক্ষেত্রে সম্ভব হ'লে বিদ্যালয়ের কর্তৃপক্ষকে 
সে দায়িত্ব গ্রহণ কবতে হবে। যেবিগ্ভাপয়ে কোন ধাত্রী বা ডাক্তার নেই, 
সেখানে শিক্ষকদের ছাত্রদের গৃহ পরিদর্শনের দায়িত্ব গ্রহণ করতে হবে। 
এমন অনেক আঙ্গিক ক্রটি আছে, যেগুলি সংশোধনাত্মক ব্যায়ামের দ্বারা 
ংশোধিত হ'তে পারে, সেক্ষেত্রে স্বাস্থ্য-পরিকল্পনায় সংশোধনাত্মক ব্যায়ামের 
ব্যবস্থা করতে হবে। ছাত্রদের খ্বাস্থ্য-পত্র ঠিকমত রক্ষিত হ'লে, প্রত্যেকটি 
ছাত্রের প্রয়োজন ও চাহিদার দিকে দৃষ্টি রেখে পরবর্তী স্বাস্থ্য-পরিকল্পন। 
রচিত হ'তে পারে। সব সময় এই সম্পর্কে সতর্ক থাকতে হবে যে, 
কিছুতেই যেন ছাত্রদেব মধ্যে কোন ছেশক্ষাচে রোগ সংক্রামিত হ'তে ন। 
পারে। যেখানে বিদ্যালয়ের নিজন্ব ডাক্তার নেই, সেখানে গৃহ-চিকিৎসকের 
লিখিত মন্তব্যের উপর নির্ভর করতে হবে। 
প্রতিষেধক ব্যবস্থ] £ 
শিশু-ব্যাধি প্রতিরোধের প্রথম উপায় পৃথকীকরণ, দ্বিতীয় পন্থা হচ্ছে 
কৃত্রিম প্রতিষেধক ব্যবস্থা! অবলম্বন । শ্রেণীতে ছাত্রদের স্বাস্থ্য পরীক্ষা 
করতে গিয়ে হঠাৎ দেখা গেল যে, একটি ছাত্রের চোখ উঠেছে, তখন 
ছান্রটিকে বাভী পাঠিয়ে দেওয়ার ব্যবস্থা করতে হবে। যতদিন পর্যস্ত সে 
সেরে না উঠে, ততদিন তাকে বিদ্যালয়ে আসতে দেওয়া! ঠিক নয়। আবার 
যখন বিদ্যালয়ের সম্পিকটে কোন সংক্রামক ব্যাধি--যথ1 বসস্তঃ কলের! প্রভৃতি 
আত্মপ্রকাশ করে, তখন অবিলম্বে গ্রত্যেকটি ছাত্রকেই টিক। দেওয়ার 
ব্যবস্থা করতে হবে। কোন ছাত্র দীর্ঘদিন দাত, চোখ, অথবা কানের 
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ব্যাধিতে ভোগার পর যেদিন প্রথম বিষ্যালয়ে আসবে, তখন বিগ্যালম়ের 
ডাক্তার তার স্বাস্থ্য-পরীক্ষার পর যদি তাকে সম্পূর্ণ সুস্থ ব'লে নজির-পত্র না৷ 
দেন, তবে তাকে বিগ্ভালয়ে রাখ! ঠিক হবে না। যেখানে বিদ্যালয়ের ফোন 
ডাক্তার নেই, সেখানে সেই ছাত্রের গৃহ-চিকিৎসক যদি ছাত্রটি সম্পূর্ণ সুস্থ 
এই মর্মে নজির-পত্র দেন, তবেই তাকে পুনরায় বিদ্যালয়ে নেওয়1 যেতে পারে, 
তার আগে নয়। প্রাতিষেধক বাবস্থা অবলম্বন ও তার প্রয়োগ সম্বদ্ধষেও সম্যক্‌ 
জ্ঞান থাক] প্রয়োজন । সরকারী স্বাস্থা-উপদেষ্টা সমিতির প্রণীত চার্ট 
যাঁতে সংক্রামক ব্যাধির লক্ষণ কি, তার স্থায়িত্বকাল কত দিনের, কত দিনের 
মধ্যে বা পরে সেই ব্যাধির প্রকোপ বৃদ্ধি হ'তে পাবে, কোন্‌ অস্থথে কি 
ভাবে কত দিন সাবধানে থাকা উচিত, কোন্‌ ব্যাধিতে কি সতর্কতা অবলক্ষিত 
হ'তে পারে, সংক্রামক ব্যাধির প্ররুতি ও লক্ষণ সম্পর্কে বিস্তারিত নির্দেশ 
থাকবে,-সংগ্রহ করতে হবে। বসন্ত, ভিফ.থিরিয়া, টাইফয়েড প্রভৃতি 
রোগের কৃত্রিম প্রতিষেধক ব্যবস্থা_-যেমন টিকা নেওয়া ইত্যাদি অবলম্বনের 
দ্বারা সহজেই প্রতিরোধ কর যায়। রোগ সারানোর চেয়ে প্রতিষেধক 
ব্যবস্থা অনেক গুণে শ্রেয়ঃ। 
প্রাথমিক চিকিৎসার ব্যবস্থা ঃ 

প্রাথমিক বিদ্যালয়ে প্রায় আকম্মিক দুর্ঘটন1 ঘটতে দেখা যায়। খেলতে 
গিয়ে কখন আঘাত লাগে, পড়ে গিয়ে হাত-পা কেটে যায়, কখন ব1 গরমের 
সময় ছেলেদের সপি-গমি হ'তে দেখা যায়। সে-সব ক্ষেত্রে প্রাথমিক 
চিকিৎসার একান্ত প্রয়োজন । যে সব বিদ্যালয়ে ৬।ক্তার বা ধাক্রীর কোন 
ব্যবস্থা নেই, সেখানে শারীরিক শিক্ষার ভারপ্রাপ্ত শিক্ষককে এই দায়িত্ব 
গ্রহণ করতে হবে। তা] ছাড় প্রাথমিক চিকিৎস| সম্পর্কে ছেলেদের শিক্ষা 
দেওয়ার ব্যবস্থা করতে হবে। প্রাথমিক চিকিৎসা অন্গুশীলনের মাধ্যমে 
ছেলেরা স্বাস্থ্য সম্পর্কে ব্যবহারিক জ্ঞান লাভ করবে । শরীরবৃত্ত, জীব-তত্ব 
সম্বন্ধে তার! কার্ধকরী স্থায়ী জ্ঞান লাভ করবে । তা ছাড়। প্রত্যেকটি শিশুর 
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মনে জাগবে সেবা"শুশ্রষার নৃতন প্রেরণা, অপরের ছুঃখ-কষ্টে সমবেদন। 
দেখাতে শিখবে, সহযোগিতার মাধ্যমে পরস্পরের মধ্যে গড়ে উঠবে একটা 
নিবিড় আত্মীয়তার মনোভাব | তখন ছাত্র-শিক্ষক একযোগে স্বাস্থ্য-পরিকল্পনা 
নিয়ে অনেক কাজ করতে সক্ষম হবেন। 
দত্ত-রোগ নিবারণের ব্যবস্থা! 2 

প্রাথমিক বিদ্ভালয়ের শিশুদের মধ্যে প্রায় দস্ত-রোগের প্রাহুর্ভাব দেখা 
যায়। পায়োরিয়া, দস্ত-ক্ষয়। পোকা] লাগা প্রভৃতি কত না দাতের অস্থথে 
বিদ্যালয়ের ছোট ছোট ছেলেমেয়ে কষ্ট পায়। ভিটামিন ক, খ, গ-এর 
অভাবে স।ধারণতঃ ছেলেদের দাত ক্ষয় পেতে আরম্ভ করে । এই কারণে মাঝে 
মাঝে দন্ত-চিকিৎসকের ছ্বার৷ বিগ্ভালয়ের প্রত্যেকটি ছাত্রের দাত পরীক্ষা 
করানো বিশেষ প্রয়োজন । কি কি কারণে প্রাত খারাপ হয়েছে, ত1 জানা 
গেলে, সহজেই প্রতিষেধমূলক ব্যবস্থা অবলম্বিত হ'তে পারে। শিশুদের 
এই দস্ত-ক্ষয় ব্যাধি নিবারণের জন্য আমেরিকার সাধারণ স্বাস্থ্য-বিভাগ বিশেষ 
সচেষ্ট হয়েছেন । যেখানে বিষ্ভালয়ের নিজন্ব কোন ডাক্তার নেই, সেখানে 
দত্ত-চিকিৎসকের সাহায্য নেওয়া! উচিত । দ্লাতের অস্থখ থেকে শিশুর] উত্তর 
জীবনে অনেক আহ্রুষঙ্গিক ব্যাধিতে কষ্ট পেতে পারে । কাজেই প্রত্যেক 
শিশু-বিদ্যালয়ে দন্ত-রোগ নিবারণের সর্বপ্রকার ব্যবস্থা অবলম্বিত হওয়া 
উচিত। 
শিক্ষকদের স্বান্থ্য-পরীক্ষা ঃ 

বৎসরাস্তে প্রত্যেক শিক্ষকেরই স্বাস্থ্য পরীক্ষা গৃহীত হওয়া উচিত। 
শিক্ষকের ভালো স্বাস্থ্য সরাসরিভাবে শিশুদের দেহ-মনে প্রভাব বিস্তার করে। 
শিক্ষকদের সমস্ত ক্ছিই অন্থকরণ করতে চায় শিশুরা । যে শিশুদের কাছে 
শিক্ষকেরা অন্থকরণযোগ্য জীবন্ত আদর্শ, সেই শিক্ষকদের দৈহিক স্থাস্থ্য, 
মানসিক বল ও মনে এমন প্রাণবন্ত ভাবাবেগ থাকা দরকার যা থেকে শিশুরা 
দৈহিক, মানসিক ও ভাবাবেগের প্রেরণায় উদ্বুদ্ধ হবে। নিত্য অস্থখে যিনি 


১১২ 


ভুগছেন, তিনি কখনই স্বাস্থ্য-শিক্ষার শ্রেণীতে শিশুদের অন্রপ্রাণিত করতে 
পারবেন না। কিন্তু যে শিক্ষক দেহ-মনের দিক থেকে সুস্থ, সবল এবং আদর্শ, 
তার নির্দেশ শিশুদের মনে যে অন্ুপ্রেরণ! জাগাবে, সেই স্বাস্থ্য-চেতনা শিশু- 
দের দেহ-মনকে নৃতন ছাচে ঢালাই করবে। শিক্ষকরা যদি প্রাণবস্ত হন, 
তবে কিশোর প্রাণোথ্নরে তার সাড়া জাগবেই । এই কারণে শিক্ষক-শিক্ষণ- 
বিদ্যালয়ে ধার কাজ করবেন, স্বাস্থ্য-পরীক্ষান্তে তাদের শিক্ষকতার কাজে 
বাহাল করাই বাঞ্ছনীয়। 
স্বাস্থ্য সম্পর্কীয় নির্দেশ ও তার গণ্ডি ঃ 

স্বাস্থ্য সম্পকীয় নির্দেশ-নীতি বিদ্যালয়ের স্বাস্থ্য-পরিকল্পনার অপরিহাধ 
অঙ্গ । স্বাস্থ্য-নির্দেশ-নীতির গণ্ডি ব্যাপকতর | নিয়লিখিত বিষয়গুলিকে 
তার অন্ততুক্তি করা চলে ; যথা-_্বাস্থ্যবিষ্া সম্পকাঁয় নির্দেশ, উত্তাপ-রক্ষণ, 
আলোঁবাতাসের ব্যবস্থা, স্বাস্থ্য-রক্ষার ব্যবস্থা, গৃহকর্মের শিক্ষা এবং 
নিরাপত্তার ব্যবস্থা । 

ত্বাস্থ্য-নির্দেশের প্রধান লক্ষ্য থাকবে, বিদ্যালয়ের স্বাস্থ্য-পরিকল্পনা 
কতখানি কাধকরী হ'ল সেদিকে । প্রয়োগের দোষে কোন নীতিই যেন 
ছাত্রদের পক্ষে ক্ষতিকর ন। হয়, তা-ও নিয়ন্ত্রিত হবে স্বাস্থ্য-নির্দেশের দ্বারা । 
বিদ্যালয়ের প্রত্যে কটি স্বাস্থ্য-পরিকল্পন! যাতে স্বাস্থ্য-রক্ষার মূল ভিত্তির উপর 
হপ্রতিষ্ঠিত হয়, সেদিকেও লক্ষ্য রাখা কর্তব্য। আর একটা কথা, শ্বাস্ত্য- 
নীতির মধ্যে কিছুটা! ত্বাধীনতা থাকাও দরকার । অতি-নির্দেশ যখন পদে 
পদে শিশুদের ভাবনাকে আটকে দেয়, কুটিনের ছকে যখন শিশুরা ক্রমাগত 
স্বাধীনতা হারতে থাকে, তখন সেই প্রতিষ্ঠানের মাধ্যমে আর যা হোক না 
কেন, শিশু-জীবনের উপযোগী কোন স্বাস্থ্য-শিক্ষাই হ'তে পারে ন।। 

শিশুর! বিষ্ালয়ে এবং নিজ নিজ গৃহে যে যে কাজ করবে, লেখাপড়া ও 
অন্তান্ত কাজের জন্য যে সব সরঞ্জাম ব্যবহার করবে, সেগুলিও যেন পরিফার- 
পরিচ্ছন্ন হয়, সেদিকেও লক্ষ্য রাখতে হবে । ছেলেরা যে চক, পেন্সিল, রবার 
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এবং কাগজ ব্যবহার করে, সেগুলিও স্বাস্থয-বিজ্ঞান-সম্মত-ভাবে পরিশ্তুদ্ধ এবং 
পরিচ্ছন্ন হওয়া উচিত। এমন কি যে সব মুদ্রিত পুস্তক, কাগজ-পত্র শিশুদের 
পড়তে দেওয়৷ হয়, সেগুলি নির্বাচনের সময়ও দেখতে হবে যে, কি ধরনের 
কাগজে ছাপ। হয়েছে, ছাপার হরফগুলি কত বড়, প্রতি ছাপা লাইনের দৈর্ঘ্য 
কত ইত্যার্দি। বিদ্যালয়ে যে ব্র্যাকবোর্ড ব্যবহৃত হয়, সেগুলিও ভালো কাঠের 
দ্বারা এমনভাবে তৈরি হওয়া উচিত যে, সব সময় যেন তা ব্যবহারযোগ্য 
থাকে। বোর্ডের অস্পষ্ট লেখা পডতে পড়তে ছেলেদের চোখ খারাপ হওয়ার 
সম্ভাবনা আছে। 

এছাড়া ছেলের। যে ডেস্ক, বেঞি ও চেয়ারে বসে, সেগুলি ও যেন শিশুদের 
উচ্চতা অস্থারে বসার দিক থেকে কোন অন্বিধার সৃষ্টি না করে, সেদিকেও 
দৃষ্টি দিতে হবে। যেন-তেন ভাবে যেখানে-সেখানে ছেলেদের বসালে, 
পরিণামে অনিষ্টকর আঙ্গিক বিকৃতি ঘটতে পারে। 

বিদ্যালয়ের দীর্ঘ অবকাশের সময় ছেলেদের উপর লেখাপড়ার এমন এক 
বোবা চাপিয়ে দেওয়া হয় যে, সেই কাজের মধ্যে ছেলের। প্রায় হাবুডুবু 
খেতে থাকে । যে অবকাশ বিশ্রামের জন্য, সেই ছুটির দিনে এত কাজের 
চাপ কেন? এর ফলে ছেলেরা স্বাধীনভাবে খেলা-ধূলা করার সময়, গ্রাম্য 
উত্সবে, আমোদ-প্রমোদে অংশ গ্রহণের কোন স্থযোগই পায় না। 
তাতে শিশুর দৈহিক ও মানসিক ক্ষতি হ'তে পারে । ছুটির দিনে যদি 
ছেলেদের দিয়ে কাজই করাতে হয়, তবে বহিভ্রমণ, শিশু-স্বাস্থ্য-কেন্্ু 
পরিদর্শন, গ্রামের এতিহাসিক ও ভৌগোলিক তথ্যানুসন্ধান প্রভৃতি কাজ 
করানোই উচিত। তাতে শিশুদের যে অভিজ্ঞতা, জ্ঞান ৪ বিচিত্র ধারণ! 
জন্মাবে, সেগুলির দ্বারাই শিশুদের ব্যক্তিগত স্বাস্থ্য-চেতন! শুধু জাগ্রত হবে 
না, সামাজিক স্বাস্থ্য-বোধও গড়ে উঠবে । 
আলো।উত্তাপ এবং বায়ু-সঞ্চালন ব্যবস্থ! £ 

আবহাওয়াভেদে ছেলেদের উদ্যম ও কর্মম্পৃহ! বাড়ে কমে। অতিরিক্ত 


১১৪ 


গরমের দিনে ছেলেরা যে অস্বস্তিকর অবস্থার মধ্যে কাজ করে, তার চেয়ে 
ঢের বেশী কাজ তারা শীতকালে করতে পারে । যে গৃহে ছেলেরা লেখা- 
পড়া করে, সেখানে সব খতৃতে তাপ-নিয়ন্ত্রণের ব্যবস্থা থাকলে, অথবা ঘরটি 
পর্যাপ্ত আলো-বাতাসযুক্ত হ'লে-_-এবং সর্বোপরি সেখানে বায়ু-সঞ্চালনের 
উপযুক্ত ব্যবস্থা থাকলে, যে স্বাস্থাকর গ্রীতিপ্রদ আবহাওয়ার স্থাটি হয়, সেই 
পরিবেশে শিশুর মনে কাজের ' প্রেরণা আসে । বায়ুসঞ্ালনের উপযুক্ত 
ব্যবস্থা ন॥থাকলে, সম্মিলিত ছাত্রদের নিশ্বাস-প্রশ্বাসে যে কারবন ভায়ক্‌- 
সাইডের কৃষ্টি হয়, সেই দূষিত বায়ু শিশু-্বাস্থ্যের প্রভূত ক্ষতি করে। 
এইজন্য শণী-কক্ষের অবস্থান এমন হওয়া উচিত যে, প্রতি মিনিটে ছাত্র-পিছু 
যেন ৩০ কিউবিক ফুট বায়ু পরিবেশিত হ'তে পারে। এই কারবন 
ভায়কসাইভ যে শিশু-স্বাস্থ্যের পক্ষে ক্ষতিকর, তা জামান শরীর-তত্ববিদ্‌ 
পেটেন কোফার প্রথম আবিষ্কার করেন। তিনি তার প্রাতিকারের জন্য যে 
যাস্ত্রিক বায়ু-সঞ্গালনের উপায় উদ্ভাবন করেছেন, বর্তমানে সেই ব্যবস্থা 
প্রগতিশীল দেশের প্রায় সমস্ত বিদ্যালয়েই চালু হয়েছে। 

দিনের বেলা যেমন পর্যাপ্ত আলোর প্রয়োজন, রাত্রিকালেও যাতে 
শণী-কক্ষে আলোর বাবস্থা থাকে, সেদিকে দৃষ্টি দিতে হবে। কেরোনিন 
ব। মোমবাতির আলোর চেয়ে বিজলী বাতির আলোই শ্রেয়; । রাতের 
বেল! শ্রেণী-কক্ষে ৩০০ ওয়াটের মোমবাতির আলো দরকার হয়। ছেলেদের 
বসার এমন বাবস্থা থাকা উচিত যে, সবসময় যেন বা! দিক থেকে অথবা বা 
কাঁধের পিছন থেকে সামনে আলে! এসে পড়ে । যে আলে! সরাসরিভাবে 
ছেলেদের চোখে এসে পড়ে, চোখ ধাধিয়ে দেয়, সে আলোতে পড়াশুনা করা 
বিধেয় নয়। 
স্বাস্থ্য-রক্ষার ব্যবস্থা (58101851007) ) 

্বাস্থ্া-রক্ষার নীতিগুলিকে সঠিকভাবে চালু করার জন্য প্রয়োজন 
বিশুদ্ধ পানীয় জল-সরবরাহের এবং কাজের শেষে ছেলেদের হাত ধোয়ার 
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অভ্যাস করানোর। যেখানে কলের বা টিউবওয়েলের জল সরবরাহের 
কোন ব্যবস্থা নেই, সেখানে নদী, ঝর্ণা বা কূপের ঘে জল বিদ্যালয়ের 
ছাত্ররা ব্যবহার করে, তা' বিশুদ্ধ হওয়া উচিত। নদী ৰা কূপের জল বিশুদ্ধ 
কিনা, তা জানার জন্য সরকারী স্বাস্ত্য-কেন্দ্রে সেই জল পরীক্ষার্থ পাঠানো 
যেতে পারে। কূপের সপ্িকটে স্নান ও কাপড় কাচা উচিত নয়, কারণ তার 
ছার জলবাহী বছ রোগ বিদ্যালয়ের ছাত্রদের মধ্যে সংক্রামিত হ'তে পারে। 

এর পর বিছ্যালয়-পরিবেশ পরিচ্ছন্ন রাখার ব্যবস্থা অবলম্বন কর 
উচিত। বিগ্ভালয়ের সন্নিকটে গো-ভাগাড়, পায়খানা, আবন্তাকুড় প্রভৃতি 
থাকলে, বিদ্যালয়-পরিবেশের আবহাওয়1 সহজে দূষিত হ'তে পারে । কাজেই 
বিষ্ভালয় এমন স্বাস্থ্যকর পরিবেশে হওয়া উচিত, যেখানে এ সমস্ত কোন 
'অন্বিধা নেই। পরিবেশ পরিচ্ছন্ন হওয়ার পর দেখা উচিত, পানীয় জলের 
বিলি-ব্যবস্থা কেমন ভাবে হচ্ছে। ছাত্রদের জন্য বি্ভালয়ে যে পানীয়াগার 
থাকবে, সেপানে যাতে বিজ্ঞান-সম্মত উপায়ে জল রাখা, জল দেওয়া ও 
পাআদি পরিফার করার ব্যবস্থা থাকে, সেদিকে দৃষ্টি দিতে হবে। প্রত্যেকটি 
ছাত্রের জলপানের জন্য নিজন্ব গ্লাস থাকাই শ্রেয়ঃ। টালির ঘরের পরিবর্তে 
এমন পাকা ঘরে জল রাখার ব্যবস্থা করতে হবে, যেখানে ৭৫--১০০ জন 
ছাত্র হ্বচ্ছন্দে জল পান করতে পারবে । 
বিস্ভালয়ে হাত-ধোয়ার ব্যবস্থ| ঃ 

কিছ খাওয়ার আগে অথবা প্রসাধন করার পূর্বে গরম জলে বেশ ভাল 
ক'রে সাবান দিয়ে হাত ধোয়া উচিত। শিশুদের পক্ষে এট] একটি কার্যকরী 
স্বাস্থাকর স্ব-অভ্যাস। এর জন্ত বিছ্ভালয়ের প্রতোকটি ছাত্রের দরকার একটি 
তোয়ালে, নিজস্ব সাবান, মগ প্রভৃতি । 

শ্রেণীবন্ধভাবে বিদ্যালয়ের সমস্ত ছাত্রদের নিয়ে এই কাজ করানো 
যেতে পারে । তাতে ব্যক্তিগত ঘ্বাস্থ্য-পালনের প্রাথমিক কর্তব্য যে কি, সে 
সম্পর্কে সকলের সহযোগিতায় যে মনোভাব গড়ে উঠবে, সেটা শিশু-স্বাস্থ্য- 
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রক্ষার পক্ষে বিশেষ সহায়ক হবে। বিগ্যালয়ের স্বাস্থ্য-দিবস-পালন উপলক্ষে 
সমবেতভাবে এই ব্যবস্থা! অবলদ্ষিত হ'তে পারে। ছাত্রদের দায়িত্ববোধ 
ও যোগ্যতা অনুসারে কাজের ভার দিতে হবে। চতুর্থ শ্রেণীর ছাত্ররা! হাত 
ধোয়ার জন্য জল এবং তৃতীর শ্রেণীর ছাত্ররা সাবান ও তোয়ালের 
যোগান দেবে দ্বিতীর শ্রেণীর ছাত্রদের । এইভাবে সকলের সন্ত্রিয় সহ- 
যোগিতায় স্বাস্থ্য-দিবস স্বভাবে উদযাপিত হ'তে পারে। 
বি্ভালয়-গৃহের পরিচ্ছন্নতা ঃ 

বিদ্যালয়ের পরিচ্ছন্ন পরিবেশের উপরই নির্ভর করে শিশুদের স্বাস্থ্যকর 
মনোভাব, স্বাস্থ্য, আনন্দ এবং কারক্ষমতা। বিদ্যালয়-গৃহের অবস্থান ও 
অবস্থা, তার খেলার মাঠের পরিচ্ছন্নতা ও ব্যবস্থার নিরিখে ঠিক করা যায় 
যে, ৰিষ্যালয়টি শিশু-স্বান্থ্যের পক্ষে কতটা উপযোগী এবং কতখানি অন্থকৃল। 
বিছ্ালয়ের সমস্ত পরিবেশটি যদি বেশ তকৃতকে পরিষফার থাকে: সে পরিবেশে 
পদার্পণ ক'রেই শিশু-মন আনন্দে ভরে উঠবে, পরিচ্ছন্নতার সৌন্দর্যে সে 
আকৃষ্ট ও মুগ্ধ হবে। বিদ্যালয়ের এই প্রভাব সে বয়ে নিয়ে'যাবে তার গৃহণ- 
ভ্যন্তরে। তখনই শিশুদের সত্যিকার স্বাস্থ্য-শিক্ষ1! আরম্ভ হবে । বিগ্ভালয়- 
গৃহকে পরিকর করার দারিত্ব দিতে হবে প্রত্যেক শ্রেণীর ছাত্রদের উপর । 
হাতে-কলমে সাফাই ক'রে ছেলেদের মধ্যে যে পরিচ্ছন্নতা-বোধ জাগ্রত 
হবে, তার দ্বারাই শিশুর উত্তর জীবন বিশেষভাবে প্রভাবিত হবে। শ্রেণী- 
গৃহ পরিদর্শনের সময় যখন শিক্ষক মহাঁশয়র| বলবেন যে, চতুর্থ শ্রেণীর চেয়ে 
তৃতীয় শ্রেণীর কক্ষটি বেশ পরিষ্কার-পরিচ্ছন্ন আছে, তখন তৃতীয় শ্রেণীর 
ছাত্ররা তাদের শ্রম সার্থক মনে করবে। সেই সময় চতুর্থ বা দ্বিতীয় 
শ্রেণীর ছাত্র! প্রতিজ্ঞা করবে যে, পরের পরিদর্শনের সময় তারা এ গৌরব 
অর্জনে সচেষ্ট হবে। এই স্বাস্থাকর প্রতিযোগিতার মাধ্যমে আপনা থেকেই 
ছেলেদের মধ্যে যে পরিচ্ছন্নতা-বোধ জাগ্রত হবে, তাতে বিদ্যালয়ের চেহার। 
পাল্টে যাবে। 
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নিরাপত্ত। নীতি ঃ 

আকম্মিক দুর্ঘটনায় যে হারে শিশু-বিগ্ভালয়ের ছাত্রদের মৃত্যু ঘটে, 
অন্ত কোন কাবণে তা হয় কিনা সন্দেহ । এইজন্য প্রত্যেকটি শিশুর 
নিরাপত্তার ব্যবস্থা করাটাই হবে আধুনিক বিগ্ভালয়ের প্রাথমিক কর্তব্য। এই 
বাবস্থার সতর্কমূলক পন্থা! অবলম্বনেব প্রকৃষ্ট উপায় হবে প্রাথমিক চিকিৎসার 
প্রবর্তন করা । আমেরিক!। প্রভৃতি দেশে এই নিরাপত্তা নীতি অন্স্থত 
হওয়ার পর অনেক পরিমাণে শিশুমৃত্যুর হার কমে এসেছে । আমেবিকার 
জাতীয় শিক্ষা-সংস্থাব বিববণ থেকে তা৷ জানা গেছে। ৃ 


স্বাস্থ্য-পল্িদর্শন স্ডা 


স্বাস্্য-নির্দেশের প্রয়োজনীয়তা ঃ 

বিভিন্ন দেশের সংগৃহীত তথ্য থেকে জানা যায় যে, অপ্বিকাংশ শিশু- 
পীড়া ও শিশু-মৃত্যু (সব বয়সেব ছেলেমেয়েদের মধ্যে) ঘটে ব্যক্তিগত 
এবং সামাজিক স্বাস্থ্য-জ্ঞানের অভাব থেকে । স্বাস্থা-বক্ষাব নীতিগুলি ঠিক- 
মতে পালন ক'বে চললে, সহজেই তাব প্রতিকাব কবা যায়। আমেবিকা 
প্রভৃতি দেশে দেখা গেছে যে, বিভিন্ন ধবনেব শিশু-ব্যাধিব জন্য শিশুরা বছরে 
প্রায় ১৩ দিন বিগ্ভালয়ে অনুপস্থিত থাকে । সে তুলনায় ভাবতবর্ষে শিশু 
অন্ুপস্থিতিব হাব আবও অনেক বেশী। শিশুব। প্রায়শঃ নিম্নলিখিত ব্যাধিতে 
ভোগে ; যথা--নদি, ইনক্রুয়ো, টন্সিল, ব্রনকাইটিস, পেটের অন্থখ, বাত, 
হাম, মামন্‌, দাতেব অন্থখ, ঘা-ফ্োড়া, খোন, পিং কফ, ক্ষয়রোগ, রিকেটি, 
চোখ ওঠ! প্রভৃতি। স্বাস্থ্য-নির্দেশগুলি মেন চললেই উপরি-উক্ত ব্যাধির 
প্রকোপ থেকে শিশুদের বক্ষা করা যেতে পারে । 


১১৮ 


প্রাথমিক বিদ্যালয়ের স্বান্থ্য-নির্দেশ ঃ 

শিশ্তর জীবন-ধার1 অনেকটা ঘড়ির মতো! | সময়মতো ঘড়িতে দম না 
দিলে যেমন তার কলকজা অচল হয়ে পড়ে, তেমনি শিশুর খাওয়া-দাওয়া, 
নিদ্রা-বিআ্রাম, সেবা-যত্র সবই ঘড়ি-ধরাঁ। সেই সময়ের একটু ব্যতিক্রম 
হলে, এতটুকু অনিয়ম ঘটলে শিশুর দেহ-যস্ত্র বিকল হয়ে পড়ে । এইজন্য ক্রম- 
বর্ধমান প্রত্যেকটি শিশ্বর দিকে সর্বদ| সজাগ দৃষ্টি দিতে হয়। শিশু-বিশেষজ্ঞর। 
তাই বলেছেন যে, প্রাথমিক বিদ্যালয়ের প্রত্যেকটি শিশুর স্বাস্থ্য এবং দৈহিক 
বিকাশকে অক্ষুপ্ন রাখতে হ'লে, তার চোখ-কান-নাক-মুখ-াত থেকে আরম্ভ 
ক'রে খাওয়া-দাওয়া, শোয়া-বনা, খেল।-ধূল1 সমস্ত কিছুর দিকেই নজর দিতে 
হয়। পান থেকে চুন খনলে যে শিশুর অস্বস্তির অবধি থাকে না, সেই শিশু- 
দের স্বাস্থ্য-রক্ষার বাধা-ধরা পথে পরিচালিত করতে হবে। প্রত্যেকটি শিশু 
যাতে স্বখী ও সুস্থ হ'তে পারে, সেইজন্য লক্ষ্য রাখতে হয়, যাতে পরধায়- 
ক্রমে শিশুদের স্বাস্থ্য সম্পকীয় জ্ঞান, অভ্যাস ও মনোভাব বেড়ে উঠে । 
এই কারণে শিয়লিখিত বিষয়গুলি প্রাথমিক বিদ্যালয়ের স্বাস্থ্য-নির্দেশ-স্থচীর 
অন্তভূক্তি হওয়া উচিত। যথা--(১) ডাক্তারী পরীক্ষায়, বুদ্ধির পরিমাপে, গৃহ- 
পরিবেশের পরিপ্রেক্ষিতে শিশুদের ব্যক্তিগত যে প্রয়োজন অনুভূত হয়েছে, 
তার প্রতিকারের দ্রিকে দৃষ্টি দেওয়া ; (২) যে বিষয়ে শিশুর বিশেষ অনুরাগ 
দেখ! গেছে, তার কথাও বিবেচনা করতে হবে; (৩) শ্বাস্থ্য-বিছ্যা- 
বিশেষজ্ঞের মতে যে বয়সের শিশুদের যতটুকু স্বাস্থ্যের প্রয়োজন, সে 
কথাও ভাবতে হবে এবং (৪) বিভিন্ন দেশের স্বাস্থ্য শরিকল্পনার তুলনামূলক 
বিচারের দ্বারা প্রগতিযূলক পদ্ধতির প্রয়োগ করা। 


স্বাস্থ্য-নির্দেশ-স্থচীর নয় দফ। লক্ষণীয় বিষয়ের কথা স্বাস্থ্য-বিশেষজ্ঞরা 
উল্লেখ করেছেন । সেগুলি হচ্ছে-_ 
১। দৈহিক গঠন ও তার কার্ধকারিতা সম্বন্ধে সম্যক জ্ঞান থাক! দরকার, 


১৯৪ 


তানা হ'লে দেহের সঠিক যত্ব নেওয়া সম্ভবপর নয়। বিশেষ ক'রে জানা! 
দরকার চোখ, কান, নাক, মুখ, গলা, ত্বক, চুল এবং নখ সম্বন্ধে । 

২। স্বাস্থ্য-নিরাপত্া-নীতি। 

৩। ডাক্তার না আসা পর্যন্ত আকম্মিক দুর্ঘটনায় করণীয় কি, মেই সব 
পদ্ধতি সম্পর্কেও কিছু জান! দরকার । 

৪1। কেমন ক'রে কোন রোগ ছড়িয়ে পড়ে, কিভাবে তার প্রতিকার 
করা যায়। 

৫ | জানা দরকার সংক্রামক রোগ প্রতিরোধের জন্য নিকটস্থ গ্রামে, 
শহরে, দেশে, রাষ্ট্রে সরকার বা! জনসাধারণ কি করছেন । 

৬। ছাত্ররা নগরবাসী হিসাবে দেশের স্বাস্থ্য-রক্ষ। ও তার উন্নতির জন্য 
কিভাবে সহযোগিতা করবে। 

৭। থাছ্য ও পানীয়ের প্রকৃতি ও গুণাগুণ কি। 

৮। স্থুর1 ও তামাক জাতীয় পদার্থ শরীরের পক্ষে ক্ষতিকর কিনা, তার 
ব্যবহারের সঙ্গে কি অর্থনৈতিক ও সামাজিক ফলাফল বিজড়িত আছে। 

৯। প্রতিবিধানকর ওধধের আবিক্র্তাদের নাম ও তাদের কীত্তি 


সম্বন্ধে জানতে হবে। 
স্বাস্থ্যকর অভ্যাস গঠনের কার্য-সূচী ঃ 

১। ধীরে ধীরে ও ভাল ক'রে চিবিয়ে* পুষ্টিকর খাদ্য খেতে হবে। 

২। প্রতিদিন ভাল ক'রে (শীতের দেশে কমপক্ষে সপ্তাহে এক দিন) গা 
রগড়ে স্নান কর। উচিত । 

৩। হাত ময়লা হ'লেই সাবান দ্রিয়ে ধোয়া, বিশেষ করে খাওয়ার আগে 
এবং প্রসাধনের পূর্বে । 

৪। প্রতিদিন দিনে ও রাত্রে আহারের পর ত্রাস বা ঈাতন দিয়ে ভাল 
ক'রে দাত মাজা দরকার। 

«€ | নখ, চুল এবং ত্বক পরিষ্কার রাখা । 


১২৩ 


৬। চোখ, নাক, কান ও গলার যত্ব নেওয়া এবং দুর্ঘটনা থেকে 
তাদের রক্ষা করা । 


৭। যাঁপরিহারযোগ্য, সেগুলিকে বাদ দেওয়া। 

৮। দরজা-জানাল' খুলে অনেকক্ষণ ঘুমানে!। 

৯| মুক্ত প্রাঙ্গণে নিত্য বায়াম কর]। 
১০। ধুলা, মাছি প্রভৃতি থেকে খাগ্যবস্ত রক্ষা করা। 
১১। খজু দেহ-কাঠামো ও তার স্থগঠন । 
১২। ঘরের তাপ-নিয়ন্ত্রণ (বিশেষ ক'রে শীতের দেশে )। 
১৩। ভিজা জামা-জুতা ব্যবহার না করা (ভিজে যাওয়ার সঙ্গে সঙ্গে 

ত1 ছেড়ে ফেল। দরকার )। 


১৪। ঘ, কাটা, ক্ষত, পোড়া এবং চোট-লাগা স্থানের যত্ব নেওয়1। 
১৫। প্রত্যেকের জন্য আলাদা জলের প্লাস, গামছ] বা তোয়ালে থাকা? 
দরকার । 


এই প্রসঙ্গে স্বাস্থ্য-শিক্ষকের ত্রিবিধ কর্তব্য এবং একাধিক দায়িত্ব আছে। 
স্বাস্থ্য-শিক্ষকের প্রাথমিক কর্তব্য হচ্ছে যে, প্রত্যেকটি ছাত্র যাতে স্বাস্থ্য-নীতির 
অবশ্ঠপালনীয় কর্তব্য সম্বন্ধে সচেতন হয়, এবং সেই জ্ঞানকে কাজে লাগাতে 
সচেষ্ট হয়। দ্বিতীয় কর্তব্য হচ্ছে যে, স্বাস্থ্যকর জীবন-যাত্রার অভ্যাঁসগুলি 
ছাত্র! যাতে ব্যবহারিক কাজে লাগাতে পারে, অভ্যাসের দ্বার আক্মত্ত করতে 
পারে, সেদিকে দৃষ্টি দেওয়া । তৃতীয় কর্তব্য হচ্ছে শিক্ষকের পরিচালনায় 
যাতে ছাত্রদের স্বাস্থ্যকর আচরণগুলি বয়সাহ্ছপাতে গড়ে উঠে, সেদিকে লক্ষ্য 
রাখা । প্রাথমিক বিদ্ভালয়ের শেষ শ্রেণীতে পৌছানোর পরে নিয়লিখিত 
স্-অভ্যাসগুলি ছেলেদের আয়তাধীন হয়েছে কিনা, তা দেখতে হবে £_- 

(১) পরিচ্ছন্নত1 সম্বন্ধে সচেতনতা, (২) ব্যক্তিগত স্বাস্থ্য-রক্ষার প্রয়োজনীয় 
সতর্কতা, (৩) সমাজ-সেবার সছিচ্ছা এবং (৪) সহযোগিতা ও সাহায্য 
করার মনোভাব । 


১২১ 


প্রসঙ্গক্রমে স্বাস্থ্য-শিক্ষা। ঃ 

পরিবেশ ও পরিস্থিতি অনুসারে স্বাস্থা-শিক্ষ! দেওয়াই সমীচীন । যেমন 
মনে করা যাক, ছেলেদের ওজন নেওয়া হ'ল; কার ঠদহিক ওজন কত, 
তারা জানতে পারলেো। তারপর শ্রেণী-কক্ষে তাদের দৈহিক বুদ্ধি সম্বন্ধে 
বিশদভাবে আলোচন! কর! যেতে পারে। কোন্‌ বয়সের ছেলের দৈহিক 
ওজন কত হওয়া! উচিত, €দহিক বৃদ্ধির জন্য কি কি পুষ্টিকর খাদ্য খাওয়া 
যুক্তিসঙ্গত, ওজন বৃদ্ধির জন্ত কি করা উচিত ইত্যাদি বিষয়ে শ্রেণী-কক্ষে 
আলোচন। করলে, স্কুফল পাওয়া যেতে পারে । 


ডাক্তাররা হয়ত ছেলেদের চোখ, কান, দাত পরীক্ষা করলেন | পরীক্ষায় 
ছেলেদের যে সব দোষ-ত্রটি ধরা পড়লো স্বাস্থ্যের শ্রেণীতে স্বাস্থ্য-শিক্ষক 
সেই প্রসঙ্গের উল্লেখ ক'রে দাত, চোখ ও নাকের ব্যাধি হয় কেন, কি কি 
উপায় অবলম্বন করলে তার প্রতিকার করাযায়, সে বিষয় আলোচন! করতে 
পারেন। এইভাবে ব্যবহারিক অভিজ্ঞতার স্থজ্ম ধ'রে ছেলেরা অজানা তথ্য 
সম্বন্ধে সহজেই ওয়াকিবহাল হ'তে পারে । সেই স্বাস্থ্য-জ্ঞানের স্থায়ী মূল্য 
আছে শিশুদের জীবনে । 
উচ্চ বিদ্ভালয়ে স্বাস্থ্য-শিক্ষা-দানের পরি কল্পন! ঃ 

উচ্চ বিদ্যালয়ের ছাত্রদের যে কিভাবে সকলকেই স্বাস্থ্য-শিক্ষা দেওয়া 
যাবে, মে একটা সমস্তার কথা। সব শ্রেণীর ছাত্রদের যখন স্বাস্থ্য;-বিজ্ঞান 
পড়তে হয় ন!, তখন যারা (বিশেষ ক'রে উচ্চ শ্রেণীতে) শ্বাস্থা-বিজ্ঞান পড়ে না, 
কেমন করে তাদের স্বাস্থ্য-শিক্ষার নির্দেশ দেওয়! যাবে? অন্যান্য বিষয়েব 
সঙ্গে প্রসঙ্গক্রমে, অথবা বিশেষ শ্রেণীতে তাদের মধ্যে স্বাস্থ্য-জ্ঞান 
পরিবেশন করতে হবে। ল্যাটন সে প্রশ্নের একট! সদুত্তর দিয়েছেন । তিনি 
বলেছেন যে, উচ্চ মাধ্যমিক বিদ্যালয়ের প্রত্যেকটি ছাত্রের জন্তই যখন 
শারীরিক শিক্ষার প্রয়োজন, তখন শারীরিক শিক্ষাকে আবশ্ঠিক শিক্ষণীয় 
বিষয়ের অন্ততূক্তি করতে হবে। যারা স্বাস্থ্য-বিজ্ঞান, জীব-বিগ্যা ছাড়া 
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অন্যান্য বিষয় গ্রহণ করবে, তাদের স্বাস্থ্য-বিজ্ঞান শিখানোর' জন্ত বিশেষ 
শ্রেণীর ব্যবস্থা করতে হবে । 
কেমন ক-রে স্বাস্থ্য-বিজ্ঞানের বিষয়-বস্তগুলিকে সাজাতে হবে 2 


এই প্রসঙ্গে স্বাস্থ্য-বিজ্ঞানবিদ্র] প্রশ্ন তুলেছেন। বলেছেন যে, কেমন 
ক'রে স্বাস্থ্য-বিজ্ঞানের বিষয়-বস্তৃগুলি সাজাতে হবে, এই প্রশ্নটাই অবান্তর । 
কারণ স্বাস্থ্য-শিক্ষাট। একান্তভাবে ব্যক্তিগত এবং প্রয়োজনসাপেক্ষ। কাজেই 
স্বাস্থ্য সম্বন্ধীয় কি বিষয় শেখাতে হবে, সেট। জানা থাকলে, শিক্ষণীয় 
বিষয়গুলি ধারাবাহিকভাবে সাজিয়ে নিলেই যথেষ্ট ই'ল। এর বিরুদ্ধ- 
বাদীর বলেছেন যে, প্রত্যেক বিষয়ের উৎপত্তি থেকে ক্রম-পরিণতি পর্যস্ত 
যতগুলি পধায় আছে, সেগুলি পর পর শেখানোই উচিত। কিন্ত যারা 
শিখবে তাদের প্রয়োজন ও অন্ুরাগের কোন কথাই এখানে ভাবা হয়নি। 
যে বিষয়-বস্তর সঙ্গে শিশুর অনুরাগ ও প্রয়োজনের কথাটা জড়িয়ে আছে, 
সে বিষয় আয়ত্ত করতে শিশুদের তেমন বেগ পেতে হয় না। স্বাস্থ্য- 
প্রকল্পের (75210) 0:০1০০) মাধ্যমে এই শিক্ষা-পদ্ধতিকে কেবল কাধকরী 
কর। যায়; তা ছাড়া, ইতিহাস-ভগোল প্রভৃতি বিষয়ের সঙ্গেও তার সংযোজন। 
হ'তে পারে । নিয়ে শিশু স্বাস্থ্য-প্রকল্পের একটি নমুনা দেওয়। গেল £-- 


ভিন্‌ দেশের শিশু-স্বাস্থ্ত £ 


১। এস্কিমে। শিশু-_ 

(ক) এস্কিমোদের ঘর-বাড়ী; 

(খ) তার বায়ু-সঞ্চালনের ব্যবস্থা; 

(গ) আলোর ব্যবস্থা; 

(ঘ) ঘরের মধ্যে চলা-ফের। করার ও খেলার স্থান আছে কিন। 
(ড) কক্ষ-সংখ্যা কত; 

(5) আবহাওয়ার অবস্থা । 
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২। তাদের দৈনন্দিন জীবন-_ 

(ক) তার] কতক্ষণ ঘুমায়; 

(খ) তার্দের শোয়ার অভ্যাস কেমন প্লাত্রে তার! কি পোষাক পরে 

(গ) তাদের পরিচ্ছন্নতার অভ্যাল আছে কিনা ; 

(ঘ) দ্বানের জন্য কোন জল পাওয়া যায়, না বরফ গলিয়ে তার ব্যবস্থা! 
করতে হয়; 

(ড) দেহের উত্তাপ-রক্ষার জন্য তারা সর্ধাঙ্গে চাঁব মাথে। 

৩। তাদের খাওয়ার অভ্যাস কেমন-_ 

(ক) শরীরকে গরম রাখার জন্য তারা! প্রচুর পরিমাণে মাংস, ডিম, 
হুধ, মাছ গুভৃতি খায়; 

(খ) সাধারণতঃ তাদের দ্রাতের অবস্থা ভাল, তবে শেষ বয়সে ত। প্রায় 
খয়ে আসে। 

৪। অদ্ভুত সামাজিক রীতি-_ 

(ক) নাক ঘসে অতিথিকে অভ্যর্থনা করে; 

(খ) মায়ের। জিভ দিয়ে ছেলেদের মুখ পরিষ্কার ক'রে দেয়। 

৫। শিশুর! কি কি ভুর্ঘটনার সম্মুখীন হয়__ 

(ক) ছুরিতে কাটা; 

(খ) কুকুরে কামড়ানো। 

(গ) তুষার আঘাত; 

(ঘ) তুষার-অন্ধতা প্রভৃতি । 

৬) এদের থেলাঁধুল! কি-_ 

নৌকা চালানো, কুস্তি লড়া, ম্কেট করা, তীর-ধন্থক নিয়ে খেলা» 
পাহাড় থেকে দ্রুত নামা ইত্যাদি । 

৭। এদের শারীরিক বিকাশ কেমন__ 

আকার, দৈহিক গঠন, উচ্চতা? ও তাদের পরমাযু কত। 
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উচ্চ মাধ্যমিক বিষ্ভালয়ের উপযোগা স্বাস্থ্য-প্রকল্স 
খাস ও পরিপুষ্টি £ 


(১ উদ্দেশ্য-_ 
১। থাগ্-নির্বাচনের নীতি-নির্ধারণ ) 
২। খাগ্ঠ পরিপাকের নিয়ম; 
৩। বিজ্ঞান-সম্মত উপায়ে খান্-প্রস্ততি 
৪। সমাজগত খাছ্য নরবরাহের সতর্কতা; 
৫| পুষ্টিকর খাগ্য কিভাবে ব্যক্তি-স্বাস্থ্য ও চেহারার উন্নতি সাধন করে। 
(২) কার্ধকলাপ-_ 
১। (ক) দেহের জন্য কেন থাগ্য ও জলের প্রয়োজন? 
(খ) পূর্ব বৎসর অপেক্ষা এ বৎসর ওজন ও উচ্চতা কতটা বাড়ল, 
তার পরিমাপ করা) 
(গ) ব্যক্তিগত বুদ্ধির মাসিক প্রগতি-পত্র রাখা; 
(ঘ) কমপক্ষে তিন মাসের জন্য ছোট ছেলেদের বৃদ্ধির প্রগতি্পন্ত্র 
রাখতে হবে। 
২। দেহের জন্য কি কি বিভিন্ন ধরনের খা্চের প্রয়োজন? 
(ক) গত ছু'দিনে কি কি খাওয়া হয়েছে তার হিসাব রাখা, 
ছাত্রর| টনিক গড়ে কতটা! ছুধ, ফল এবং শাক-সক্জী খেয়েছে; 
(খ) উচ্চ বিদ্যালয়ের ছাত্রদের টৈনন্দিন খাগ্যের মান নির্ধারণ? 
(গ) এই খাগ্ঠ-মানের সঙ্গে ব্যক্তিগত আহার্ধের তুলনা করা; 
(ঘ) বিদ্যালয়ের দেয় খাগ্ের মান উন্নীত কর]; 


(ঙ) দাতের বৃদ্ধির জন্য দুধ ও প্রয়োজনীয় ভিটামিন খাগ্ঘের ব্যবস্থা 
করা। 
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৩। ম্ডাল পুষ্টিকর খাগ্যেব লক্ষণ কি কি? 
(ক) স্বাস্থ্য-বৃদ্ধির গ্রগতি-পত্ম থেকে দেখতে হবে যে, পুষ্টিকর 
খাছ ব্যবহারে ছেলেদের কি কি পবিবর্তন এসেছে; 
(খ) কোন্‌ পু্টিকর খাছ সহজে তৈবি করাযায় ,তাব পবিকল্পনাকে 
কার্ধকরী করতে হবে, 
(গ) রাতের ক্ষয়, বৃদ্ধি থেকে কি কি পুষ্টিকর খাগ্যের অভাব হয়েছে, 
ত1 আবিফাব কবতে হবে। 


৪। খাছ্যবস্তর উৎস কি? 

৫ | বয়স ও পেশা অন্থসাবে কি কি ধরনেব খাছ্েব প্রয়োজন ? 

৬। কেমন ক'বে দেহে খাগ্য পরিপাক হয়? 

৭। স্বাস্থ্য, শক্তি এবং ক্ষয়-নিবারণে কিভাবে পরিপাক-কবা খাগ্য দেহের 
বিভিন্ন কোষে সংগৃহীত হয়? 

৮। অপ্রয়োজনীন্ খাগ্বস্ত্ নিকাশের দরকার কেন? ইত্যাদি। 
যৌন-শিক্ষা। ঃ 

যৌন-শিক্ষা ছেলেমেয়েদের দেওয়া! উচিত কিনা, সে সম্পর্কে অনেক প্রস্থ 
আছে। প্রথম কথা হচ্ছে কোন্‌ বয়সেব ছাত্রদেব যৌন-শিক্ষা দেওয়। 
বিধেয়? শিশু, কিশোর, না যুবকদের ? বয়স নির্ধাবিত হ'লে, পদ্ধতি কি 
হবে? এমনতর অনেক প্রশ্ন বিভিন্ন শ্তব থেকে উখাপিত হয়েছে। 

বাস্থ্যবিদ্রা অবশ্ত বলেছেন যে, যৌন-শিক্ষাই স্বাস্থ্য-রক্ষাব পক্ষে একাস্ত 
অপরিহার্য। বয়ঃ-সদ্ধি-উত্তবকালেব ৫্দহিক ভাল-ষন্দের সব কিছু নির্ভর করে 
যৌন-শিক্ষার উপর। এই সম্পর্কে যাদের সম্যক ধাবণা আছে, তার" 
অনেক অপরিণামদশিতার কুফল থেকে আত্মরক্ষা করতে পারে। পরীক্ষান্তে 
দেখা গেছে যে, যৌন-ব্যাধিগ্রন্ত লোকেদেব মধ্যে শতকরা ৭৫ জনই অজ্ঞতা- 
বশতঃ এই ব্যাধির কবলে পতিত হয়েছে। কঠোর গোডামির গোপনতায় 
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অথবা লজ্জার আড়ালে যে চেতনাকে ঢেকে রাখার চেষ্টা হয়েছিল, যৌবন 
সমাগমে সেই সহজাত প্রবৃত্তি যখন উদ্দাম হয়ে উঠলো, তখন কোন সমাজ- 
বন্ধনে তাকে আটকানো গেল না। এইভাবে বিকার থেকে যে বিরুতি 
এল, তাতে ব্যক্তি থেকে সমাজ হ'ল ক্ষতিগ্রস্ত । এই কথার উল্লেখ ক'রে 
যৌন-বিশেষজ্ঞরা বলেছেন যে, উপরি-উক্ত কারণেই শৈশব থেকেই শিশুদের 
প্রনঙ্গক্রমে যৌন-শিক্ষা দেওয়] উচিত। যে যৌন-বিজ্ঞানের উগর প্রাক জন্ম 
থেকে মান্গষের যৌবনোত্তর কালের ভাল-মন্দ বহুলাংশে নির্ভর করে, স্স্থ্‌ 
জীবনের প্রয়েরজনেই তাকে জানতে ও মানতে হবে। যে শিক্ষক শিশুদের 
সঙ্গে যত ঘনিষ্ঠভাবে মিশতে পারেন, ধার কাছে শিশুদের কোন সঙ্কোচ 
নেই। তিনিই গল্পের ছলে, স্থকৌশলে এবং প্রসঙ্গক্রমে ছেলেদের যৌন- 
শিক্ষা দিতে পারেন। মাধ্যমিক বিদ্যালয়ের ছাত্রদের যে বয়মে যৌন- 
চেতনা ও কৌতুহল সজাগ হয়ে উঠে, সেই সময় যৌন-শিক্ষার বিশেষ 
প্রয়োজন আছে। এ সম্বন্ধে তাদের ধারণা যতই স্পষ্ট হবে, ততই তাদের 
ভবিষ্যৎ জীবন নিরাপদ হবে। ভগ্র-্বাস্থ্যেব বহু পীড়া থেকে তার! রেহাই 
পাবে। সেটা হবে যৌন-শিক্ষার শ্রেষ্ট পাথেয়। 


ওজন ও পরিমাপ ঃ 

ওজন ও পরিমাপই শিশু-স্বাস্থ্য-পরীক্ষার শ্রেষ্ঠ নিরিখ । বয়সের সঙ্গে 
সমতা রেখে শিশুর! যখন উচ্চতায় ও ওজনে না বাড়ে, তখন বুঝতে হবে 
যে, সেই শিশুর] নিশ্চয় অসুস্থ। এর ফলাফলের উপরই স্বাস্থ্য-পরিকল্পনার 
ভবিষ্যৎ কার্ধস্থচী বিরচিত হবে। পরপৃষ্ঠায় শিশুদের ট্ৰহিক বুদ্ধির একটি. 
নজির-পত্র দেওয়া গেল £-- 
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দৈনিক প্রাতঃকালীন পরিদর্শন £ 


প্রাতঃকালীন পরিদর্শনের স্থবিধা অনেক । প্রথমতঃ হচ্ছে অসুস্থ শিশু- 
দের পৃথক করার স্থবিধা, দ্বিতীয়তঃ কোন একটি ব্যাধির প্রসঙ্গ থেকে পরবর্তী 
শ্রেণআলোচনার সুত্র খুঁজে পাওয়া যেতে পারে। তা ছাড়া প্রত্যুষে উঠেই 
ছেলের পরিদর্শনের জন্য পরিফ্কার-পরিচ্ছন্ন হওয়ার স্থ-অভ্যাস গঠনের সুযোগ 
পাবে। 

সম্ভব হ'লে ছাত্র-নেতার থারাই সমস্ত ছাত্রদের স্বাস্থা পরীক্ষা করাতে 
হবে। শিক্ষক কাছে কাছে থেকে তাঁকে সাহায্য করবেন । শীতকাল 
ছাঁড়া অন্য সময্দে খালি গায়েই স্বাস্থ্য পরীক্ষ' করার ব্যবস্থা হ'লে ভালো 
হয় | 


পরিদর্শনের নিয়ম 2 


১। প্রথমে ছেলেদের কানের পাশ দিয়ে হাত উঠাতে বলতে হবে। 
তারপর ছেলেদের হাতের কনুই, নখ, আঙুল পরীক্ষ। ক'রে দেখতে হবে, 
হাতের কোথাও কোন ময়লা, ক্ষত বা ফোল আছে কিন]। 

২। হাতের আঙুল, নখ দেখা হ'লে ছেলেদের সামনের দিকে দেহ ও 
মাথা বাকাতে বলতে হবে। তারপর ছেলের ঘাড়, মাথা, পরিধান পরিচ্ছন্্ 
আছে কিনা দেখতে হবে। 

৩। বাঁকান দেখার সময় ছেলেদের ডান দিকে মাথা ঘোরাতে বলতে 
হবে এবং অন্ুরূপভাবেই ডান দিকের কান দেখতে হবে। 

৪ | চোখের কোথাও ফোল। আছে কিন। দেখাগ জন্য শিক্ষক বলবেন 
ঘাড় উচু ক'রে আমার দিকে তাকাও । 

৫। তারপর হা করার নির্দেশ দ্বিয়ে ছেলেদের দাত পরীক্ষা করতে 
হবে। 

৬1 হা ক'রে আআ করতে বলতে হবে, সে সময় তার গলার টন্মিল 
পরীক্ষা করার স্থযোগ হবে। 


নি ১২৪ 


তাক়পর দেখতে হবে-- 
(ক) জর আছে কিনা। 


(খ) 
(গ) 
(ঘ) 


নাক, চোখ ফোল। ব। লাল কিনা । 


গলায় কোন ঘ1 বা ফোল! আছে কিনা । 


কোন জায়গায় চোট লাগা, ভাঙা বা মোচকানেো আছে কিনা । 


পরিদর্শন অন্তে নিম্নলিখিত বিষয়ে সচেতন হ'তে হবে-__ 


(১) 
(২) 
(৩) 
(৪) 


কখনো কোন রোগ নির্ণয় ক'রে বস। ঠিক নয়। 

কোন চিকিৎসার নির্দেশ দেওয়া ঠিক নয়। 

কোন ওঁষধ ব্যবহার করতে বলা ঠিক নয়। 

কোন বিশেষ ডাক্তারের কাছে পাঠানোর নির্দেশ দেওয়া ঠিক 


নয়। 

(৫) কোন অন্থুখের বিষয় নিষে অভিভাবকদের সঙ্গে তর্ক করা ঠিক 
নয়। 

(৬) কোন রকম ওউষধ দ্েওয়। ঠিক নয়। 

(৭) ছেলেদের ম্বাস্থ্য-পরীক্ষার সময় সহজে কাউকে স্পশ করা ঠিক 
নয়। 
চার্টের ব্যবহার £ 


আজকাল স্বাস্থ্য-সম্পকাঁয় বিভিন্ন চার্ট, প্রগতি-পত্র, ছবি এবং সংশোধনী 
পত্রের বহুল প্রচলন দেখা যায়। সব ক্ষেত্রেই যে চার্টগুলি নিভূর্ল এবং 
ত্বান্থ্যবিজ্ঞান-সম্মত, এমন নয়। তাই অনেক স্বাস্থ্যবিদ বলেছেন যে, যে 
সমন্ত চার্ট বা নজির-পত্রের কোন নির্দিষ্ট মান নেই, যা বিজ্ঞান-সম্মত নয়, 
সেগুলি ব্যবহার না করাই ভালে1। কাজেই নির্ভরযোগ্য 'চার্ট-_ভাক্তার ও 
বিশেষজ্ঞদের নির্দেশক্রমে--ব্যবহার করাই উচিত । যে চার্ট ও ছবি শিশু- 
দের মনে স্থায়ী রেখাপাত করে, সেগুলি নিল ও সুনির্দিষ্ট হওয়াই বাঞ্ছনীয় 


১৩৩ 


ন্বাস্থ্যকপ্প জীবন-যাপন 


স্বাস্থ্যকর জীবন কাম্য হ'লেও, তাকে কামন]| ক'রে পাওয়া যায় না। 
স্বাস্থ্য নির্ভর করে ব্যক্তিগত স্কু-অভ্যাস এবং শরীর-চর্চার উপর । আচরণ- 
পদ্ধতিগুলি যাতে স্থনিয়ন্ত্রিত এবং স্বাস্থ্যপ্রদ হ'তে পারে, সেজন্য স্বাস্থ্য- 
নীতি সন্বদ্ধে সম্যক জ্ঞানের প্রয়োজন। জ্ঞান ও অভ্যাস যখন দৈহিক 
কল্যাণ-সাধনে নিয়োজিত হয়, তখনই বুঝতে হবে যে স্বাস্থ্যকর জীবনান্- 
শীলন আরম্ভ হয়েছে। তাই শরীর-তত্ববিদূরা বলেছেন যে, 

(১) স্থাস্থ্য-তত্ব-জ্ঞানের আগে প্রয়োজন স্থাস্থ্যামুশীলনের ৷ 
অর্থাৎ, [,2210716 1)6210)5 ৪59 01 11106 10056 0150206 1621:717)6 
20006156810, 


(২) মিত্য অভ্যাস-সুচীর প্রয়োজন ( 2৪৪০ 10: 2 1208191 
চ২০৪০:০ )--প্রাথমিক বিদ্যালয়ের ছাত্রদের জন্য নিয়মিত অভ্যাসের 
প্রয়োজন আছে। স্বাস্থ্যকর অভ্যাস থেকে যে আচরণে শিশুরা অভ্যস্থ হবে, 
তার প্রভাব থাকবে শিশুর সমগ্র জীবনে ব্যাণ্ধ হয়ে। প্রাথমিক বি্ালয়ের 
ছাত্রদের পক্ষে এ নীতি যেমন সত্য, অন্যান্য উচ্চ শ্রেণীর ছাত্রদের 
ক্ষেত্রেও এ তত্ব তেমনি সত্য | ব্যক্তিগত সাফাই, শরীর-চর্চা, দেহের যত্ব 
প্রভৃতি নিত্য অভ্যাসের অন্তভৃক্তি। এইজন্য স্বাস্থ)-তত্ববিদ্রা বলেছেন 
ষে, স্বাস্থ্যকর অভ্যাস-অন্থুশীলনের জন্য টনিক ৫ থেকে ১* মিনিট সময় 
দিতে হবে। এই অভ্যাসের প্রয়োগ-পদ্ধতি একাধিক হ'তে পারে। শিশুর 
বয়স ও প্রয়োজনাহুারে তার রদ-বদল হ'তে পারে । কেউ হয়ত ছাত্রদের 
প্রাতঃকালীন ম্বাস্থ্য-পরিদশনকে নিত্য অভ্যাসের অন্ততুক্তি করতে পারেন। 
শিশুদের মধ্যাহ-ভোজনকে কেন্দ্র ক'রেও খাওয়'-দাওয়ার নীি, দাতের যত 


১৩১ 


নেওয়! প্রভৃতি বিষয়েও রোজ কিছু কিছু আলাপ-আলোচনা করা যেতে 
পারে। প্রতিটি ক্ষেত্রে ব্যবহারিক অভ্যাস অন্তেই সেই বিষয়ের গুণাগুণ 
সম্পর্কে আলোচন! করা যেতে পারে। 

(৩) স্বাস্থ্যকর আচরণ স্বাস্থ্যকর অভ্যাস-সঞ্জাত-_যখনই স্বাস্থ্যের 
যে বিষয় নিয়ে আলোচনা করতে হবে, তা স্থপরিকল্লিত ও স্ুনিদি্ 
হওয়া উচিত। যাতে প্রত্যেকটি অভ্যাস ব্যক্তিবিশেষের আচরণে 
রূপান্তরিত হয়, মেইজন্য বিষয়গুলি সহজ, সরল, ব্যক্তিগত এবং সরাসরি 
হওয়াই বাঞ্ছনীয়। উদাহবণত্বর্ূপ বলা চলে যে, শিক্ষক মহাশয় ছাত্রদের 
নির্দেশ দিলেন যে, হাত, মুখ, চুল, দাত, নাক, নথ প্রভৃতি পরিষ্কার-পবিচ্ছন্ন 
রাখতে হবে, কিন্তু ছেলেরা সে অভ্যাসে পটু হ'ল কিনা, প্রতিদিন 
শিক্ষকদের তা লক্ষ্য করতে হবে। যতক্ষণ না সেগুলি শিশুর আচবণে 
রূপান্তরিত হয়, ততক্ষণ সে অভ্যাসের নিত্য প্রয়োজন আছে। অভ্যাসের 
মাধামে শিশুরা! জানতে পারে, শরীর-চর্চার সঙ্গে বিশ্রামের সম্পর্ক কি, ব্যায়াম 
ও নিব্রার দরকার কেন, টহিক ক্ষয়-নিবাবণ ও বৃদ্ধির জন্য কি কি খাচ্যের 
প্রয়োজন, বাষু-সঞ্জালন ও বিদ্যালয়ের কক্ষ পরিফার রাখার প্রয়োজন কেন। 
এইজ্ঞান লাভ করার পরই শিশুবা অভ্যাসের দ্বার। তার ফলাফল লাভের 
জন্ত সচেষ্ট হবে। অনেক সময় দেখা যায় যে, স্বান্থয সম্পর্কে অনেকের 
হয়ত প্রভৃত জ্ঞান আছে, কিন্তু তারা কখনই তার ব্যবহার করেন ন1। 
তার কারণ শৈশবে ব। যৌবনে জ্ঞানার্জনেব খাতিরে তারা সেগুলি অধ্যয়ন 
করেছেন, কিন্ত কোনদিন অভ্যাস করেননি ৷ তাই তারা স্বাস্থ্য-নীতিকে 
জেনেও স্বাস্থ্যকর জীবন-যাপনের আনন্দ থেকে বঞ্চিত হয়েছেন । 

এখন ভেবে দেখ! দরকার, স্বাস্থ্যকর জীবনের জন্য কি কি প্রয়োজন । 
প্রাকৃতিক অব্দান এবং ব্যক্তিগত অভ্যাসের উপরই হ্থাস্থ্া নির্ভর করে। 
পর্ধাপ্ত আলো, বাতাস এবং বিশ্রাম স্থস্থ জীবনের পক্ষে একান্ত প্রয়োজন। 
স্বাস্থ্যকর জীবন-যাপনের জন্য প্রথম প্রয়োজন বিশুদ্ধ বায়ু ও হূর্যালোক। 
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বিশুদ্ধ বায়ু ও সূর্যালোক £ 

বিশ্তুদ্ধ বায়ু রক্ত পরিষ্কার করে এবং ফুম্ফুসের কার্ধকরী শক্তিকে বাড়িয়ে 
দেয়। সেই বিশ্তুদ্ধ বাযু পাওয়া যায় ঘরের বাইরে উন্মুক্ত প্রাঙ্গণে । এইজন্য 
ছেলেদের শ্রেণী-কক্ষের বাইরে খেলার মাঠে অবাধ বিচরণ ও খেলা- 
ধূলার স্বযোগ দেওয়া উচিত। ভোরের আলো-বাতাসে শরীর কেবল 
সতেজ হয় না, ফুস্ফুস্‌ দিয়ে নিশ্বাসের সঙ্গে যে পধন্ত বিশ্তুদ্ধ বাষু দেহাভ্যন্তরে 
প্রবেশ করে, তার ঘার। জীবনী-শক্তি বৃদ্ধি পায়। যে আলো ত্বক ও দেহের 
পক্ষে একান্ত প্রয়োজনীয়, সেই আলো-বাতাস যাতে ঘরে-বাইরে সব সময় 
পাওয়া যায়, তার ব্যবস্থা কর উচিত। রাত্রে ও দিনে ঘরের সমস্ত জানাল! 
খুলে রাখা ভালো; তাতে সব সময় বিশুদ্ধ বাতাস এবং প্রয়োজনীয় আলো 
পাওয়ার বিশেষ সম্ভাবনা থাকে । 
শ্বাস-প্রশ্থাসের নিয়ম £ 

যাতে ফুস্ফুস্‌ ভরে বিশুদ্ধ বাতাস পাওয়া যায়, স্জেন্ত মুক্ত আলো" 
বাতাসে ফুস্ফুসের ব্যায়াম ব! দীর্ঘ শ্বাস গ্রহণ ও পরিত্যাগের অভ্যাস করা 
উচিত। জোরে জোরে ঘন ঘন নিশ্বাস গ্রহণ ও প্রশ্বাস ত্যাগের প্রকৃষ্ট উপায় 
হচ্ছে দৌড়ানে!। ছুটাছুটি করার সময়ই ছেলেরা নাক দিয়ে তাড়াতাড়ি 
নিশ্বাস গ্রহণ করে, এবং ফুস্ফুস্‌ থেকে দ্রুত দূষিত বাঘ ত্যাগ করে। এইজন্য 
নাক পরিফার ও বামু-প্রবেশের পথ সর্বদা উন্মুক্ত রাখা উচিত। মুখ দিয়ে 
কখনই নিশ্বান নেওয়া ঠিক নয়। কারণ তাতে বাধুবাহী রোগের জীবাণু 
সহজেই দেহের মধ্যে প্রবেশ করতে পারে। নাকের মধ্যে দিয়ে যে বাতাস 
ভিতরে যায়, তার সমস্ত ধলিকণা নাকের ঝিলিতে আট্কে যায়, ঠাণ্ডা অবস্থায় 
বিশুদ্ধ বাযু ভিতরে প্রবেশ করে । খারাপ গন্ধ যাতে নাঁকে প্রবেশ করতে 
না পারে, তাঁর জন্য রুমাল ব্যবহার কর1 উচিত। 
দৈহিক পরিচ্ছন্নতা £ 

স্বাস্থ্যকর জীবন-যাপনের জন্য দৈহিক পরিচ্ছন্নতারও বিশেষ প্রয়োজন | 
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দেহের সমন্ত অঙ্গ-প্রত্যঙ্গ পরিক্ষার-পরিচ্ছর্ রাখা একান্ত কর্তব্য। এই 
পরিচ্ছন্নতার প্রয়োজনটণ কেবল ব্যক্তিগত ব্যাপার নয়, অপরাপর নকলের 
জগ্তও বটে। কারণ একজনের অপরিচ্ছন্নত1 শ্রেণীর অন্তান্ত ছাত্রদের পক্ষে 
ক্ষতিকর হ'তে পারে। দেহে কোন ক্ষত বা ঘা থাকলে অপরিচ্ছন্্রত1 থেকে 
সেগুলি বিষিয়ে উঠতে পারে; এমন কি তা থেকে ধনুষ্ঙ্কার ব্যাধি পধস্ত 
হ'তে পারে। দেহ থেকেই দেহে ব্যাধি ছড়িয়ে পড়ে। এইজন্য সর্ধাগ্রেই 
টদহিক পরিচ্ছন্নতার প্রয়োজন । নোতর। হাতে আহাধ পরিবেশন ও ভক্ষণ 
কোনটাই কর] ঠিক নয়। 

সম্ভব হ'লে গরম জলেই সব ধোয়া-মোছ1 করা উচিত। ওষধ খাওয়ার 
জন্ত ঠাণ্ডা জলের দরকার; আর মুখ, গল1, হাত ধোয়ার জন্যও ঠাণ্ডা জলের 
প্রয়োজন। সমক্সমতে। নখ কাটা ও পরিষ্কার রাখ। একান্ত কর্তব্য । কারণ 
নখের ময়ল1 থেকে নানাপ্রকার পেটের অস্থুখ প্রভৃতি হ'তে পারে। 


শীতের দিনে (গরম দেশে) পর্বাঙ্গে ভালো ক'রে তেল মাখা উচিত। 
তারপর গামছ। দিয়ে রগড়ে স্নান করা উচিত। তোলা জলে স্নান করা 
অপেক্ষা অবগাহন আানই শ্রয়ঃ। টনিক একবার নিদিষ্ট সময়ে মলত্যাগ 
করার অভ্যাস কর! উচিত। অপরিচ্ছন্ন দেহে প্রতিনিয়তই যে অস্বস্তিকর 
অন্থভূতির স্যহ্টি হয়, তা যেন ক্রমশঃই জীবনের সমস্ত আনন্দ ও স্রুচিকে 
হরণ করে নেয়। 


নিদ্র। ও বিশ্রাম £ 


দেহের জন্য যেমন কাজের দরকার, তেমনি প্রয়োজন বিশ্রামের । 
দৈনন্দিন জীবনের কর্ম-কলান্তি দূরীভূত হয় বিশ্রামের মাধ্যমে । বিশ্রাম 
দেহকে কেবল গ্লানিমুক্ত করে না, তাকে সুস্থ ও সতেজ ক'বে তোলে। 
বিশেষ ক'রে কর্ম-ক্লান্ত দেহ যেন রোজ রাত্রিশেষে নব জন্ম লাভ করে। 
দেহ-মন তার পূর্ণ কার্ধ-ক্ষমতা৷ ফিরে পায়। 
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শৈশবে এই নিন্তা ও বিশ্রামের প্রয়োজন অনেক বেশী। কোন্‌ বয়সে 
কতটুকু ঘুমানো! দরকার শরীর-তত্ববিদ্র' তার একটি তান্বিক। দিয়েছেন। 
নিয়ে সেটি উদ্ধত কর। গেল £-- 
কোন্‌ বয়সে কতক্ষণ ঘুমানো দরকার শোয়ার সময় 


৪ বৎসর বয়সে ১২ ঘণ্টা সন্ধ্যা ৬-৩০ মিঃ 
৫-৭ , ১ ১১-১২ ১ সন্ধ্যা ৭টা 
৮-১১ ৯ » ১০-১১ ৯ সন্ধ্যা ৮টা 
১২-১৪ ,, , ৯-১০ ১ সন্ধ্যা ৮ট। থেকে স্টার মধ্যে 


নিদ্রা ও বিশ্রামের জন্য উপযুক্ত স্থান ও পরিবেশের বিশেষ প্রয়োজন । 
যে ঘরে বহু লোক একত্রে বাম করে, ঘরের তুলনায় যেখানে লোক-মংখ্যা 
অনেক বেশী, মেখানে ছেলেদের ভালে] ঘুম হওয়৷ কি সম্ভব? রাত্রের 
অন্ধকার ও নিস্তবৃতাই শিশুদের পূর্ণশ্বুমের সথযোগ দেয়। যে শোয়ার ঘরে 
অবাধে বায়ু-সঞ্চালন হ'তে পারে, বাইরে থেকে ভিতরে বিশ্তদ্ধ বায়ু আসা" 
যাওয়া করতে পারে, সেটাই হবে ঘুমানোর উপযুক্ত পরিবেশ । 


পোষাক-পরিচ্ছদ £ 

শীতপ্রধান দেশে সব খতুতেই পোষাক-পরিচ্ছদের বিশেষ প্রয়োজন । 
গ্রীষ্মপ্রধান দেশে শীতকাল ছাড়া অন্যান্ত খতুতে দেহাবরণের তেমন দরকার 
হয়না। পোষাক দেহ-তাপকে রক্ষ! করে এবং সরাসরি দেহে শীত ও 
তাপকে লাগতে দেয় না। খতুভেদে পোষাক স্বতন্ত্র হওয়া উচিত। কোন 
অবস্থাতেই ভিজে জুতো! বা জামা! পরা ঠিক নয়। ভিজে জামা-কাপড় 
ঠিকমত শুকিয়ে নিয়ে গায়ে দেওয়া উচিত। জামা ও কাপড়ের নীচে আমরা 
যে গেঞ্তি ও আগ্ারওয়ার ব্যবহার করি, সেগুলি সপ্তাহে ছ'বার পরিফার 
কর! দরকার । দিনের ব্যবহৃত জামা-কাপড় প'রে রাত্রে শোয়া ঠিক নয়। 
রাত্রের পোষাক খুব আল্গা ও টিল। হওয়াই বাঞ্ছনীয় । ছোটদের অতিরিক্ত 
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জামা-কাপড় পরানে! উচিত নয়। যে কাপড় ধুলে পরিষ্কার হয়, যে পোষাক 
খুব ঢল্চলে, তাই ছেলেদের পরানে ভালো । শীতের দিনে মাঝে মাকে 
ছেলেদের গরম কোট ব্রাস দিয়ে ঝেড়ে দেওয়া, জুতো পরিষ্কার ক'রে কালি 
দিয়ে দেওয়া! উচিত। 

চোখশকানের যত্ব £ 


ছোট বয়সেই ছেলেদের চোখ-কানের যত্ব নেওয়াব বিশেষ দরকার । 
দেখাশোনার অভাবে-অযত্বে প্রায়শঃ ছোটর চোখ-কানের ব্যাধিতে ভোগে ॥ 
শ্রেণীতে মাঝে মাঝে পরীক্ষা ক'রে দেখা উচিত যে, তাদের দৃষ্টিশৃক্ত 
প্রখর কিনা, অথবা তার। ঠিকমতো। শুনতে পায় কিনা। কোন কারণে যদি 
শিশুদের শুনতে বা দেখতে এতটুকু অস্থবিধ। হয়, তাহ'লে তৎক্ষণাৎ ভাক্তার 
০দখানোর ব্যবস্থা করতে হবে। ছেলের অনেক লময় নাকে বা কানে 
শক্ত জিনিস দিয়ে খোঁচ। দেয়, কখন বা কুঁচফল ঢুকিয়ে ফেলে , তাতে শিশুর। 
যে কেবল কষ্ট পায় তনয়, তাদের নাক-কানেব ক্ষতিও হ'তে পারে । 
যাতে এমনতর কোন দুর্ঘটনা না ঘটে, ০দিকে সজাগ দৃষ্টি দেওয়া! উচিত। 
সর্বদ! ছোটদের নাক-কান ভালো ক'বে পরিষ্ণার ক'রে দেওয়া উচিত। 
দাতের যত 2 

দাত মাহুষের অমূল্য সম্পদ । খাগ্যবস্ত গ্রহণের ইহা সদর দরজা1। াত 
ভাল থাকলে পেট ডাল থাকে , ্রাত থেকে যে পাচক রন নিঃহ্ত হয়, 
তাই পরিপাকের সাহায্য করে। মুক্তাখচিত যে দাত মুখের অপূর্ব শোভা, তা 
খারাপ হ'লে আম্ষঙ্দিক অনেক উপসর্গ দেখ। দেয়, পরোক্ষভাবে দেহাভ্যস্তরে 
অনেক গোলযোগের হট হয় । কাজেই এহেন দ্রাঙের যত্বু নেওয়াই স্বাস্থ্য- 
রক্ষার প্রাথমিক দায়িত্ব । যতই দাতের যত্ন করা যায়, ততই দাতের স্বাস্থ্য 
ভাল থাকে। 

এখন প্রশ্ন হচ্ছে কেমন ক'রে এই দাত ভাল রাখা যায়? রোজ ছু" 
বার দিনে ও রাজ্রে খাওয়া-দাওয়ার পর ভালভাবে ক্রাস বা দাতনের 
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সাহায্যে পরিফার জলে দাত ধোয়া! ও মাজা উচিভ। যদি ব্রাস ব্যবহার 
করতে হয়, তবে কেমন ক'রে ব্রাস দিয়ে দাত মাজতে হবে? উপর থেকে 
নীচে ত্রাস চালনা করা উচিত । ভান দিক থেকে ঝ1 দিকে ত্রাস চালালে, 
রাতের উপরিভাগে যে য়্যানামেল আছে তা সহজেই ক্ষয়প্রাপ্ত হ'তে পারে। 
য্যানামেলেই থাকে দাতের জীবনী-শক্তি। ভাল দাতের মাজন, সাবান 
অথবা পেস্ট দ্রিয়েই দাত মাজা উচিত। মাঝে মাঝে গরম জলে ব্রাসটি 
ভাল ক'বে পরিষ্কার ক'রে নিতে হয়, তা না হ'লে ব্রাসের গোড়ায় যে ময়লা 
জমে, তাতে দাতের ক্ষতি হ'তে পারে । শোয়ার আগেই এমন ক'রে 
মুখ ধোয়া দরকার, যাতে আহার-বস্তর কোন কণা যেন দাতের ফাকে 
আটুকে না থাকে । শয়নের পূর্বে কখনই সন্দেশ অথবা বিস্কুট খাওয়া উচিত 
নয়। পনেরে। দিন অন্তর রাত পরীক্ষা ক'রে দেখা উচিত। যখন ঠাগা 
জল বা মিষ্টি খেলে দাত সির্সিরু করে, তখন বুঝতে হবে যে দাত খারাপ 
হয়েছে। মুখ দিয়ে নিশ্বাস নিলেও দাতের ক্ষতি হ'তে পারে। 
থান ও খাওয়ার" অভ্যাস £ 

উপযুক্ত পুষ্টিকর খাছযই দৈহিক বৃদ্ধি ও স্বাস্থ্যের জন্য বিশেষ প্রয়োজন । 
শ্রমে ও ক্লান্তিতে যে দৈহিক ক্ষতি হয়, পুষ্টিকর খাদ্য তাড়াতাড়ি সে ক্ষয় 
নিবারণ ক'রে দেহের পরিপুষ্টি সাধন করে। 

ক্রমবর্ধমান শিশুদের জন্য প্রয়োজন সরকরা, ছান! প্রভৃতি পুষ্টিকর খাছ্য। 
এই কারণে শিশুদের প্রধান খাছ্য হওয়া উচিত ছুধ, মাখন, ডিম, রুটি, তাজ। 
ফল, সবুজ শাক-সজী প্রভৃতি । চবি জাতীয় খাদ্য না দেওয়াই ভালো । 

প্রতিদিন নির্দিষ্ট সময়ে পরিমাণমতো! ছেলেদের আহাঁধ দেওয়া উচিত। 
খাওয়ার সময় বা পরে অন্য কোন খাবার দেওয়! ঠিক নয়। ছোটদের সব 
সময় নির্দেশ দিতে হবে যে, তারা যেন ধীরে ধীরে ভাশ ক'রে চিবিয়ে 
ভাত খাওয়ার অভ্যাস করে। ছেলেদের কখনই বেশী মিষ্টি জিনিস দেওয়া 
উচিত নয়। নোংর। আশ্টাক। খাবার, অতিশয় পাক1 ফল, অথবা আম্মীয়- 
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স্বজনের তৃক্তাবশেষ মিষ্টান্ন প্রভৃতি ছোটদের খেতে দেওয়। অনুচিত । খাওয়ার 
সময় পিপাস। পেলেই জল খাওয়া উচিত । খাবার-ভর্তি মুখে ঢক্ঢক্‌ ক'রে 
জল খাওয়া ঠিক নয়। খাওয়র আগে ভাল ক'রে হাত ধোয়া বিশেষ 
গ্রয়োজন। চা, কফি ছেলেদের খাওয়ানো যুক্তিসঙ্গত নয়। খাওয়ার 
সময় একই গ্লাসে ছু'জনেব জল খাওয়। অন্ুচিত। ছোটদের দিয়ে খাছ্য 
পরিবেশন ও রন্ধন-পাত্রাদি যথাস্থানে রাখার অভ্যাস করানো উচিত। 
পরিচ্ছল্স বিদ্তালয় ও উপকরণের যোগ্য ব্যবহার £ 

পরিবেশের প্রভাব শিশু-জীবনে বড় কম নয়। বিদ্ভালয়ের ষে পরিবেশ 
শিশুর জীবনকে প্রভাবিত করে, গড়ে পিঠে নেয়, তেই পরিমগ্ডল পরিচ্ছন্ন, 
সুসজ্জিত এবং সুন্দর হওয়া উচিত । তাহ'লে বিগ্যালয়ের প্রতি শিশুর যে 
আকধণ বাড়বে, মেই চেতনা থেকেই শিশুবা নিজ শ্রেণী তথ। বিদ্যালয়- 
পরিবেশের সৌন্দযে গর্ব অনুভব করবে । ছেলেদের ডেস্ক-চেয়ার যাতে 
অপরিষ্কার না থাকে, সেদিকেও দৃষ্টি দিতে হবে। অপরিচ্ছন্ন হাতে ছেলের। 
যাতে বইয়ের পাতা না উল্টায়, শিক্ষোপকরণ ব্যবহার না করে, সেদিকেও 
লক্ষ্য দিতে হবে। ছেলেদের দিয়েই শ্রেণী-কক্ষ পরিষ্কার করানে। উচিত। 
পাম্খান1 ও প্রশ্রাবাগার পরিষ্কার রাখা ও ব্যবহার করা সম্পর্কে প্রত্যেকটি 
ছাত্রকে ব্যক্তিগতভাবে নির্দেশ দিতে হবে। 
ডাক্তার, ধাত্রী ও দন্ত-চিকিতসকের পরিদর্শন 2 

শিশুদের খ্বাস্থ্য-শিক্ষার স্থুযোগ আসে ডাক্তার, ধাত্রী এবং দস্ত- 
চিকিৎসকের সান্গিধ্যে। ভাক্তার, ধাত্রী এবং দন্ত-চিকিৎসকরা যে তাদের 
বিদ্ভালয়েরই শিক্ষকবিশেষ, তাদের কাছ থেকে যে স্বাস্থ্য-সম্পকীয় অমূল্য 
নির্দেশ পাওয়া যাবে, শিশুদের মনে এই ধারণা জন্মে দিতে হবে। 

প্রত্যেক বছরের গোড়াতে এবং শেষে ছেলেদের যে ওজন ও উচ্চতার 
মাপ নেওয়া হয়, তা থেকে শিশুদের মনে যে প্রেরণ জাগে, েটাই শিশু- 
স্বাস্থ্য নিয়ন্ত্রণে যথেষ্ট সাহায্য করে। 
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নিরাপত্তার অগ্রাধিকার ৫ 

আকন্মিক ছুর্ঘটন1 থেকে ছেলেদের দূরে রাখতে হবে। তাঁরা যাতে 
সাবধানে ভ'মিয়ার হয়ে পথ চলতে শেখে, যানবাহন থেকে দুরে থাকে, 
ছুরি, কাচি, ব্লেড নিয়ে পরীক্ষা-নিরীক্ষা না করে, সেদিকে সতর্ক দৃষ্টি রাখতে 
হবে। তরুণ বয়নে ছেলের! যখন সব-কিছুই পরখ ক'রে দেখতে চায়-_ 
'কেটুলি আগুনে বসিয়ে জল ফোটার মজা দেখে, বুনে! ফল খেয়ে তার 
স্বাদ পরীক্ষা! করতে চায়, পিছল ঢালু পথে ভ্রত নেমে বাহাছুরী নিতে 
চায়-_সেই বয়সের ছেলেদের উল্লিখিত ক্রিয়াকলাপ থেকে কৌশলে দুরে 
রাখতে পারলে অনেক দুর্ঘটন1 থেকে তাদের রক্ষা করা যেতে পারে। 


আরীর-চর্চ। ই 

ব্যায়াম বা শরীর-চর্চা শিশুদের দৈহিক বৃদ্ধির জন্য প্রয়োজন। ব্যায়াম 
শিক্ষার সঙ্গে যাতে স্বাস্থ্যকর জীবন-যাপনের উপযোগী একাধিক গুণাবলীর 
বিকাশ হয়, সেদিকেও নজর দিতে হবে। নিয়লিখিত বিষয়গুলি হবে 
ব্যার়াম-শিক্ষার লক্ষ্য £- 

১। ছেলেরা মিলেমিশে খেলতে শিখবে । ছেলেরা স্বাধীনভাবে 
নিজ নিজ অঙ্গ-প্রত্যঙ্গ পরিচালন! করতে শিখবে, ভারপাম্য রক্ষা করতে 
শিখবে, গান ও নৃত্যের মাধ্যমে ছেলের মধ্যে ছন্দবোধ জাগ্রত হুবে। 

২। খেলাধুলাগুলি হবে অবাধ স্বাধীন, কিন্তু উদ্দেশ্তবিহীন নয়। সেগুলি 
সহজ সরল হ'লেও, তার আইন-কানুন গুলি ছেলেদের মেনে চলতে শেখাতে 
হবে। খেলার মধ্যে থেকে আসবে কর্মতৎ্পরতা, সতর্কতা, স্বাধীন কর্ম- 
ক্ষমতা এবং পরিস্থিতির আহ্বানে সাড়৷ দেওয়ার ক্ষমতা । 

৩। ব্যায়াম ও খেল! শিশুদের মধ্যে এনে দেবে আনন্দ, সহজ এবং 
স্বাধীন মনোভাব । শ্বাস-প্রশ্বাসের ক্ষমতাকে বাড়িয়ে তোলাই ব্যায়ামের 
অন্যতম কাজ & 
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৪। সমস্ত খেলাধূলার মধ্যে বলে লাখি মারা ও আঘাত করায় শিশুরা? 
সবচেয়ে বেশী আনন্দ পায় এবং তার দ্বার! শিশুদের মানসিক ও শারীরিক 
যোগ্যতা বাড়ে। ঘোভায় চডা, সাতার কাটা প্রভৃতিই শিশুদেব উপযোগী 
ব্যায়াম। 


দেহ এবং মন 

সম্যক. সুস্থতার লক্ষণ কি? 

বিকাশোন্মুখ শিশুর পক্ষে বিশুদ্ধ বাষূ, আহার, পানীয় এবং বিশ্রামের 
প্রয়োজন সমধিক । এব কোন একটার অভাব ঘটলে শিশু-জীবনের বিকাশ 
ব্যাহত হ'তে পারে। শিশুর নম্যক্‌ স্বাস্থ্যকব জীবন ও তাব বৃদ্ধির জন্য 
আরও একাধিক জিনিসেব প্রয়োজন । এ ছাডা শিশু পবিবেশেব চারিদিকে 
থাকা উচিত চলমান বিশুদ্ধ বাধু-প্রবাহ, বিশুদ্ধ খাগ্য, পানীয় এবং সেই 
বিশ্রাম-নিরত নিস্তকতা, যেখানে শিশুদেব গভীর সুখনিদ্র। হ'তে পারে। 
উপরস্ত প্রযোজন আলো, উত্তাপ, পবিচ্ছন্নতা, খেলা, কাজ এবং আনন্দ । 
দেহ-মনের যে স্বাস্থ্য জীবজন্তব পক্ষে অপ্রয়োজন, ০সটাই কিন্তু শিশু- 
শ্বান্থ্যের পক্ষে একান্ত কাম্য । 

শারীরিক স্বাস্থ্য উপভোগেব জন্য ভ্রিবিধ অবস্থা শিশু-জীবনের পক্ষে 
বাঞ্চনীয় । যথা-্ুস্থ নীরোগ দেহ, বংশগত গুণাবলীব লমাবেশ-_যা 
পরিচর্ধা ও অনুশীলনেব অপেক্ষা রাখে । দ্বিতীয় প্রয়োজন বিরূপ পরিবেশের 
সঙ্গে সংগ্রাম করার ক্ষমতা | তৃতীয়তঃ দৈহিক দোষ-ক্রটি ও ব্যাধির আবিষ্কার 
কর] এবং তাব আশ্ত চিকিৎসা ও প্রতিক।বের ব্যবস্থা! অবলম্বন । এই ত্রিবিধ 
উপায়ের ব্যবস্থা ও প্রতিকার করাটাই হচ্ছে স্বাস্থ্যসম্মত উপায় উদ্তাবনের! 
ব্যবস্থা । এব অভাবে স্বাস্থ্যকর জীবন-যাপন করা অসম্ভব। 
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স্বাস্থ্যকর জীবনের এই পথ অনভিজ্ঞ শিশুদের কাছে অজানা ব'লেই 
শিশুদের পরিচালনা করতে হয়, পথের নির্দেশ দিতে হয়। শিশুর আত্ম- 
বিশ্বাস, আত্ম-নিয়ন্ত্রণ শক্তি, বিশ্বস্ততা, পরিচ্ছন্নতা, মাজিত রুচিবোধ--- যা 
স্বাস্থ্যকর সুন্দর জীবনের পক্ষে একান্ত কাম্য, তা দেহ-মনের স্বাস্থ্যের উপর 
নির্ভর করে। এই সত্য তত্বটি শিশুদের ভাল ক'রে বুঝিয়ে দ্রিতে হবে । 
সুস্থ মনের প্রয়োজনীয়তা 2 

দেহ-মনের সম্পর্ক যে কত নিগুঢ়, অপেক্ষাকৃত বয়স্ক শিশুদের কাছে সেই 
তত্বব্যাখ্যা করতে হবে। দেহ, মস্তিক্ষ এবং মাননিক স্বাস্থ্য পরম্পর একাস্ত- 
ভাবে নির্ভরশীল । শুধু দৈহিক স্বাস্থ্য ভাল হ'লেই চলে না, মনের স্বাস্থ্যও 
ভাল হওয়া দরকার। কারণ মনের ব্যাধি, মানসিক উৎকঠা দেহেরও 
ক্ষতিসাধন করে । কাজেই শারীরিক যোগ্যতা ব1 সামর্থ্যটাই শ্বাস্থ্যের 
চুড়ান্ত নিদর্শন নয়, মানসিক, টনিক এবং চারিত্রিক উন্নতিটাও তার প্রধান 
লক্ষ্য। এই দেহ-মনের সমন্বয়ে যে শিশু, তার ব্যক্তিগত জীবন যেমন 
ত্বতন্ত্র, তেমনি পৃথক । দেহ-মনের গঠনের দিক থেকে একটি শিশুর সঙ্গে 
অন্য শিশুর কোন মিল নেই, এমন কি তার আকাজ্ষা, ভাবাবেগ এবং 
প্রবণতাও পৃথক । সেই শিশ্তর শারীরিক বৃদ্ধি এবং বিকাশ যেমন নির্ভর 
করে দৈহিক পরিপুষ্টির উপর, তেমনি তার ব্যক্তিত্বের সম্যক্‌ স্ফুরণ ঘটে 
সমাজ পরিবেশে । ক্ুস্থ মন এই উভয়বিধ অবস্থা ও ব্যবস্থার মধ্যে সমতা 
রক্ষা! করে। এইজন্য মানসিক স্স্থতার বিশেষ প্রয়োজন। সুস্থ মন 
যেখানে সবল দেহের চালক, সেখানে ব্যক্তির খারা ব্যক্তির উপকার, 
সমাজের মঙ্গল সম্ভব । এই কারণে দৈহিক, মানসিক এবং টনতিক কাধ- 
ক্ষমতার মধ্যে যে সমতা, সেটাই প্ররুত স্রস্থতার লক্ষণ। 

এইজন্য একজন শিক্ষাবিদ্দ বলেছেন যে, “ড/102006 50200 10675] 
৫6910120016 00616 08210102100 61800011156 0001]5 12810 01 
06600100010) 80500 1501 5০ 2. 1568101)5 0001021 07 1166.+ 
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স্বাস্থ্যকর দৃষ্টিভলীর মূল্য £ 

দেহ-মনের সুস্থতার উপরই স্বাস্থ্যকর দৃষ্টিভঙ্গী গড়ে উঠে। এই দৃষ্টি- 
ভঙ্গীর প্রকাশ-ক্ষেত্র ছুটি; যথা ব্যবহারিক ও আদর্শগত । ব্যবহারিক 
দিকে আছে শিশুর শ্বাস্থাকর প্রচেষ্টা, শরীর-পালনের নীতি, আর আদর্শগত 
অভ্যাসের মধ্যে আছে শিশ্তর নৈতিক চেতনা, শৃঙ্খলা-বোধ, মানসিক বল৷ 
প্রভৃতি । যা দেহ-মনের পক্ষে ক্ষতিকব, তা অবশ্য বর্জনীয় । কাজেই 
প্রত্যোকটি শিশুকেই 'ভালভাবে জানতে হবে তার পরিবেশকে, বিগ্যালয়ের 
সঠিক নীতিগুলিকে | বিগ্ভালয়-পরিবেশের চাহিদা অনুসারে শিশ্তরা কখন ব1 
অন্থসরণ করবে, কখন বা হবে চালক, নেতা । মানসিক স্বাস্থ্য সম্পর্কে 
শিশুদের নিয়লিখিত ব্রিবিধ গুণ থাকা দরকার | প্রথমতঃ, জানতে হবে যে, 
মানমিক বা দৈহিক বিকার ভাগ্যের লিখন নয়, ব্যাধি মাত্র। কাজেই তার 
নির্দিষ্ট কারণ আছে এবং তা প্রতিকারসাপেক্ষও বটে। দ্বিতীয়তঃ, শিশুর 
মানসিক স্বাস্থ্য যদি অবহেলিত হয়, তবে তার দুর্ভোগ থেকে শিশুরা রেহাই 
পাবে না। হয় মে হবে নিরেট বোকা, পিছিয়ে-পড়া শিশু, অথবা! 
অন্বাভাবিক সমন্তা-শিশ্ত। প্রকৃত মানসিক বিকৃতি অবশ্য জন্মগত, তার 
প্রতিকার করা কঠিন। তৃতীয়তঃ শিশুর দেহ-মন এমনভাবে গঠিত যে» 
উপরি-উক্ত তিনটি বিষয়ের সঠিক সমন্বয় না ঘটুলে, শিশুর। বাঞ্ছিত জীবন ও 
আয়ুফ্কাল লাভ করতে পারবে না। যখন স্বাস্থ্যকর দৃষ্টিভঙ্গীর মাধ্যমে শিশুর 
জীবনে এই সামঞ্তম্ত রক্ষিত হয়, তখনই তারা! লাভ করে ঈপ্পিত স্বাস্থ্য | 
দৈহিক গঠন ও তার কার্ধকারিতা 2 

মান্ধষের দেহের গঠন যেমন বিচিত্র, তেমনি অদ্ভূত। প্রত্যেকের দেহের 
ভিতর একটি হাড়ের কাঠামো আছে। কাঠামোর উপরট। মাংস, মেদ 
ইত্যার্দি প্রলেপ ছার] চর্মের আবরণে ঢাক] স্থুরূপ-কুরূপ বহিরাবরণের 
ব্যাপার, ভিতরট1 সকলেরই এক । 

এই হাড়ের কাঠামোর নাম কঙ্কাল (9151609)। পূর্ণাঙ্গ দেহে 
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সর্বসমেত ২০৬টি অস্মি থাকে । কঙ্কালের কাঁজ কি? প্রথমতঃ, দেহটিকে 
খাড়া রেখে পেশীগুলিকে ধারণ ক'রে রাখা। দ্বিতীয়তঃ, মস্তি, ফুস্ফুস্, 
হদ্যস্ত্র ইত্যাদি দেহ-যস্ত্রগুলিকে রক্ষা কর। ও ঢেকে রাখা। 

অস্থির চেহার1 নানাপ্রকার | উরু, বাহু ইত্যাদি স্থানের অস্থি দীর্ঘ। 
কন্ই, হাতের কন্জতি ও পৃষ্ঠের অস্থি খর্ব; করোটি, স্বন্ধাস্থি ও কটিবন্ধের 
অস্থি প্রশস্ত । 

দীর্ঘ অস্থিগুলির দুই প্রান্তের প্রশস্ত ভাগে তরু,ণান্থির (০9::0156০) 
আচ্ছাদন আছে। হাড়ের ভিতরট। ফাপা, তার মধ্যে মজ্জী। (108170৬ ) 
থাকে । হাড়ের বাইরেটা পাতল। পর্দা দিয়ে ঢাকা; তার মধ্যে রক্তনালীর 
জাল বিস্তৃত হয়ে অস্থির পুষ্টিসাধন করে । খর্ব ও প্রশত্ত অস্থিগুলি ফাপ]। 
তার বাইরেটা নিবিড় ও দৃঢ়, আর অভ্যন্তরট| কোমল, সচ্ছিপ্র স্পঞ্জতুল্য ; 
তার ভিতরে মজ্জা থাকে । 
কঙ্কাল £ ও 

কঙ্কাল হচ্ছে হাড়ের কাঠামে।। মেরুদণ্ড বা শিরপ্াড়ায় ৩৩ট1 অস্থি 
আছে। এই সকল অস্থির সম্মুখভাগ গোলাকার ও নিরেট ; পশ্চাতে ছু*দিক 
থেকে শাখা বার হয়ে পিছনে মিলিত হয়ে একটি গোলাকার রন্ধপথ রচন। 
করেছে । করোটির তল থেকে এই সকল ছিন্ত্রপথে মেরুদণ্ডের ভিতর দিয়ে 
যে সুড়ঙ্গ গিয়েছে, মন্তিফ থেকে বার হয়ে বাতরজ্ছু বা স্ুযুঙ্গাকাণ্ড 
(91891 ০০0: ) তার মধ্যে অবস্থিত | 

মেরুদণ্ডের ৩৩টি অস্থির নাম কশেরক। ( ড০:69015 )। প্রথম ২৪টি 
ছাড় ছাড়া কশেরুক1 আছে, সেগুলির ফাকে ফাকে একটি ক'রে স্ুল তরুণাস্থির 
পাট থাকে । তার ফলে মেরুদও্ নোয়ানো যায়, তা না হ'লে মেরুদণ্ড আড়ষ্ট 
হয়ে থাকতো। প্রথম ২৪টার নীচের ৫টা কশেরুকা পরিণত বয়সে এক 
সঙ্গে মিশে গিয়ে একটা চ্যাপ্টা হাড়ে পরিণত হয়; সে অস্থিট।1 ভ্রোণির 
অস্থি (99০:00 )। 
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তার নীচে সর্বনিয়ের ৪টা কশেরুকাও একখগ্ড স্থক্াগ্র অস্থিকূপ 
€ 0০০০5) ধারণ করেছে। বিবর্তনবাদ্দীরা! বলেন যে, মান্গষের পূর্ব- 
পুরুষের পুচ্ছ ছিল, সেই লেজের সাক্ষীন্বরূপ এই সরু হাড়ট।৷ আজও মানুষের 
দেহে বি্বমান। 

মেরুদণ্ডের সমত্ত কশেরুকাগুলি অস্থিবন্ধনী (11821767)0 দিয়ে মজবুত 
ক'রে এক নঙ্গে বাধা থাকে। 
পাঁজর! বা বক্ষ-পঞ্জার (£২7৮) 2 

পৃষ্টঠের ১২ট1 কশেরুকা থেকে ছুই দিকে ১২ জোড়া পাজর] বার হয়ে বক্র- 
ভাবে সামনে এনেছে । বক্ষের সম্মুখের উরঃফলকের (90020) চেহারা 
ছোরার মতো! । কণ্ঠের নীচে থেকে পাকস্থলীর উপর পর্যন্ত নেমে এসেছে । 

মধ্য-শরীরের (0209) উপবিভাগে সামনে ছুটি কলার বোন্‌ ও 
পিছনে ছুটি অংসফলক (5০21১018 ) আছে। উপরের বানর লঙ্বা 
অস্থিটার নাম প্রীগ্নান্থি (1,500:9) নীচের বান্ছর ছুটি ল্বা অস্থির 
নাম প্রকোষ্ঠাস্ছি (54105 ৪0. 81729 )। 

প্রকোষ্ঠের নীচে থেকে আঙ্গুলের প্রান্ত পধন্ত প্রত্যেক হত্তে ২৭টা ক'রে 
ক্ষ্র ক্ষুদ্র অস্থি থাকে । মণিবন্ধে ৮, করতলে ৫, চার আঙ্গুলে ৩টি ক'রে 
ও অঙ্ুষ্ঠে ২ খানি হাড় আছে। তলপেটে কয়েকটি অঙ্থি মিলে গামলার 
আকার ধারণ করেছে , তাকে কটিবন্ধাস্ফি (96110 009 ) বলা হয়। 

কটিবন্ধাস্থি থেকে ছু"দিকে ছুটি উক্লর অস্থি (25000: ) বার হয়েছে। 
সে ছুটি দেহের মধ্যে সবচেয়ে দীর্ঘ অস্থি। উরুর অস্থির নীচে জঙঘায় ছুটি 
অস্থি আছে। হাটুতে একটা ভ্রিকোণ পষ্ট জঙঘান্থি (8:6৩ ০2০) আছে। 

প্রত্যেক পদে আবার ২৬টা ক'রে ক্ষুত্র ্ষুত্র অস্থিআছে। তা ছাড়া 
আছে পায়ের পাতায় ১২টা, চার আঙ্গুলে ১২ট। এবং অন্ুষ্ঠে ২টা। 
মস্তক ঃ 

মন্তকের অস্থিগুলি সম্মিলিত হয়ে যে বৃহৎ গোলাকার অস্থির 
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ক্রি হয়েছে, তার নাম করোটি (9ঘ11)। করোটির মধ্যে মন্তি্ রক্ষিত 
থাকে । করোটির নিম্নভাগে চোয়ালের অস্থিগুলি অবস্থিত। 
€পেশী £ 

নরদেহে বহু পেশী( 028501 ) আছে; সেগুলি অস্থির উপরে অথবা! 
অস্থি থেকে অস্থিতে সংলগ্ন থাকে। পেশীর দ্বারা অঙ্গ-প্রতাঙজ্ের চালন। 
করাযায়। পেশী ছুই প্রকার; যথা- প্রথম স্বায়ত্ত (৮০10176915) অর্থাৎ 
ইচ্ছামত যাকে চালনা করা যায়; দ্বিতীয় অনায়ত্ত (1:0107695) 
অর্থাৎ ইচ্ছামত যাকে চালনা কর! যায় না। 

(১) স্বায়ত্ত (৬০]এাে ) অর্থাৎ ইচ্ছামত যাকে চালন। করা যায়-_ 
দেহের অধিকাংশ পেশীই এই রকমের । মাংন বলতে সাধারণ লোকে এই 
পেশীকেই বোঝে । মস্তক, স্বন্ধ, বাহু, পদাদি অঙ্গে এইরূপ পেশী আছে। 
মন্তিক থেকে নার্ভের শাখা-প্রশাখা এসে পেশীর মধ্যে প্রবেশ করেছে বা 
পেশীর সঙ্গে সংযুক্ত হয়েছে । এই নার্ভের পথে ইচ্ছাশক্তি সঞ্চালিত 
ক'রে আঙ্গার্দি নাড়াচাড়া করা যায়। পেশীর মাঝখানটা মোটা । ছুই প্রান্ত 
আশালো শুভ্র বর্ণের মন্থণ রজ্ছববৎ ( 6500075) গঠিত: হয়ে অস্থির সঙ্গে 

ংযোগ স্থাপন করে। 

পেশীর সংকোচন ও প্রসারণ করবার শক্তি আছে । ইচ্ছাশক্তির প্রভাবে 
অথব! বৈদ্যুতিক শক দ্বারাও পেশী সংকোচন করানো যায়। 

(২) অনায়ন্ত ( [9৬০10170815 ) অর্থাৎ যা ইচ্ছামত চালনা করা যায় 
না। পাকস্থলী, অস্ত্র ও দেহাভ্যন্তরের অন্তান্য যন্ত্রাদি এবং রক্তনালীগুলি 
এইরূপ পেশী হ্বারা নিমিত। এই পেশীসমূহ ইচ্ছামত নিয়ন্ত্রিত করা যায় না। 
যতদিন প্রাণী জীবিত থাকে, ততর্দিন কি নিদ্রায়, কি জাগরণে এই সকল 
পেশী কাজ ক'রে যায়। তাদের নড়াচড়া, ক্রিয়াকলাপ প্রাণীরা অন্ভব 
করতে পারে না । 

পেশীগুলি কাজ করার শক্তি কোথায় পায়? এঞ্জিন চালাতে যেমন জল ও 
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কয়লার প্রয়োজন, দেহের জন্তও তেমনি খাগ্ঘ-পানীয়ের দরকার । দেহ- 
যন্ত্রকে ক্রিয়াশীল রাখার জন্য দহন-ক্রিয়ার প্রয়োজন । দেহের সর্বত্র রক্ত 
প্রবাহিত হয়ে থাগ্য যোগান দেয় ও তার পুষ্টি সাধন করে। 

সক্রিয় পেশীর ভিতরকার সঞ্চরণশীল রক্তকে বিশ্লেষণ করলে দেখা যায় 
যে 

(ক) ধমনী (4:৮2) যে রক্ত পেশীতে যোগান দিচ্ছে, তার ভিতর 
আছে--শর্করাঃ মেহপদার্থ এবং অক্সিজেন-বহ বিশুদ্ধ বায়ু। পেশী যতই কাজ 
করছে, ততই এই সকল বস্ত অক্সিজেনের দ্বার দগ্ধ হচ্ছে । সেই সঙ্গে কারবন 
ডাই-অক্সাইড উৎনষ্ট হচ্ছে। সেইজন্য-_ 

(খ) শিরা (০1) দিয়ে যে রক্ত পেশী থেকে নিঙ্গান্ত হচ্ছে, তাতে 
শর্করা ও অক্সিজেন কম আছে, তা ছাড়া আছে কার্বলিক-আাসিভপূর্ণ 
অশ্তদ্ধ বায়ু। এইরূপে শরীরে তাপ ও শক্তির সার হয়। 

মধ্যশরীরের অভ্যন্তরে দেহ-যন্ত্রাদি রক্ষিত আছে। ধড়ের মাঝখান 
দিয়ে একট] পাতলা প্রাচীর আছে, তার নাম মধ্যচ্ছদ। ((419011:51 )। 
মধ্যচ্ছদ। ধড়ের মধ্যভাগকে ছু'ভাগে বিভক্ত করেছে, তাঁর উপরের অংশ বক্ষ 
এবং নীচের অংশ উদর । মধ্যচ্ছদাঁর ভিতর দিয়ে নান] রন্ধপথে রক্তনালী, 
পৌষ্টিক না'লী প্রভৃতি নালীসকল উপর থেকে নীচে নেমে গেছে। বক্ষের 
ভিতর হৃদ্যস্ত্র ও শ্বাস-যন্ত্র বা ফুস্ফুস্‌ থাকে । 

উদরের ভিতর থাকে--পাকস্থলী (96072801 ), মহাপ্রাচীরের ঠিক 
নীচে বাম দিকে ) যকৃঙ (145) থাকে উদ্রের উপরিভাগে দক্ষিণ দিকের 
পাজরার নীচে ঢাক]1। প্লাহার (50162) অবস্থান বামদিকে উপরের 
পাজরের নীচে ও পাকস্থলীর বামে; প্যানুক্রিয়স-বন্ত্র থাকে পাকস্থলীর 
পিছনে মেরুদণ্ডের কাছে; আর ক্ষুদ্রান্ত্র ও বৃহদন্ত্রের দীর্ঘনালী কয়েক- 
বার পাক দিয়ে ও ভাজ হয়ে উদর-গহ্বরের অধিকাংশ স্থান অধিকার ক'রে 
থাকে । নুত্রবক্্র (7107)65 ) অস্ত্রের পছনে উদরের নিয়দিকে ছুই ধারে 
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ছুইটি; মুত্রাশয় (81806: ) কুক্ষির সম্মুখভাগে উদরের নিয়াংশে অবস্থিত 
রয়েছে। 
স্বকৃ (901 ) 2 
দেহের বাহিরে সর্বত্র চর্মের বা ত্বকের আবরণ আছে। চর্মের কাজ কি? 
(১) বাইরের যা-কিছু অনুভূতি আমর! লাভ করি ইন্দ্রিয়ের মাধ্যমে । 
চর্ম হচ্ছে সেই সব ইন্দ্রিয়ের মধ্যে একটি প্রধান ইন্দ্রিয়। চর্মের মধ্যে নার্ভ- 
তস্তর অজন্র প্রাস্তসকল প্রবিষ্ট আছে; সেগুলি তাপ, চাপ, স্পর্শ ও বেদনার 
অনুভূতি চর্ম থেকে মস্তিষ্কে পৌছে দেয়। এইভাবে মস্তিষ্কে তাঁপ, চাপ, স্পর্শ 
ও বেদনার জ্ঞান জন্মে। 


ঁ 

(২) শরীরের তাপ সমানভাবে রক্ষা করতে চণ্ই প্রধান সহায় । সম্ত 
দেহে চর্মের নীচে স্বেদ-গ্রন্থি (55/92 5191505 ) আছে; কর ও পদ'তলেও 
সমধিক গ্রন্থি আছে। সমস্ত দেহে স্বেদ-গ্রস্থির সংখ্যা প্রায় ২০,০০১০০০। 
গ্রন্থি থেকে ঘর্ম নিঃস্থত হয়ে চর্মের উপরে আসে। ঘর্মের উপাদানের প্রায় 
সমস্তটাই জল; সামান্য পরিমাণ লাবণিক পদার্থ তাতে ভ্রবীভৃত থাকে। 
ঘর্ম নিঃস্যত হওয়ার সঙ্গে সঙ্গে দেহ শীতল হ'তে থাকে। 

(৩) শারীরিক ক্রিয়ার আনুষঙ্গিক নানারূপ বর্জনীয় পদার্থ (1830০ 
[09666 ) দেহে সকল সময় তৈরি হচ্ছে । নিশ্বাসের সঙ্গে কারবন ডাই- 
অক্সাইভ উতৎহষ্টরূপে বার হয়ে যাঁয়। মল-মৃত্র শারীরিক ক্রিয়ার উৎকৃষ্ট । 
তেমনি শ্বেদ রক্তশ্সোতের উৎস্থষ্ট। রক্তঝোত থেকে হে বার হয়ে গেলে, 
রক্ত বিশুঞ্ধ হয়। 
নার্ভ-তন্প (71) [৩7৮০৪ 95567) ) 2 


নার্ভ-তন্ত্রের ছারা দেহের সমস্ত যন্ত্রাদি এবং সকল জ্ঞান-বৃদ্ধি রি ও 
শাসিত হয়। এর তিনটি বিভাগ-- (ক) মস্তিক, (খ) ক্ষুত্রে মস্তিষ্ক ও (গ) 
নার্ভ-রজ্জবু। মন্তিক ও ক্ষুত্র মস্তিফ করোটির মধ্যে অবস্থিত। নার্ড-রজ্ছু ব। 
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স্ুযুয়াকাণ্ড মস্তি থেকে বার হয়ে মেরুদণ্ডের মধ্য দিয়ে দীর্ঘ রঙ্ছুরূপে নেমে 
গিয়েছে। 

(ক) মস্তিষ্ক (87512) হচ্ছে বুদ্ধিবৃত্বির কেন্ত্রস্থল। মস্তিষ্ক থেকে নার্ড- 
সকল বার হয়ে চক্ষু, কর্ণাদি অন্ুভূতি-যন্ত্রে, পেশীতে ও সমন্ত দেহে বিস্তৃত 
আছে। ইন্দ্রিয়েব আগত অন্থভূতি-সকল অনুভূতি-নার্ভ (5675075 ) 
দিয়ে মগজে আসে, তারপর মন্তিক্কেই জ্ঞান জন্মে। মন্তিষ্ষ বুদ্ধির উৎসস্থল। 
সঞ্চালক (24060:) নার্ভ-সকল মস্তি থেকে বার হয়ে পেশীর মধ্যে 
প্রবেশ ক'ৰে মন্তিফ্কের শাসনে পেশী সালন কবায়। মস্তিষ্ই সমস্ত নার্ড- 
তঙ্ত্রের প্রধান শাসক। 

খ) ক্ষুদ্র মস্তিষ্ক (17606 1:81) কবোটির পশ্চাতে নীচের দিকে 
অবস্থিত। এর সত্যিকার কাজ যে কি, তা আজও বৈজ্ঞানিকরা বুঝতে 
পারেননি । পবীক্ষায় দেখা গেছে যে, ক্ষুদ্র মস্তি কোনরূপে আহত হ'লে 
মানুষ দেহেব ভারসাম্য রক্ষা কবতে অসধ্্থ্য হয়, টাল বাখতে পারে 
না। তা ছাডা পেশগুলিকে ইচ্ছামত সঞ্চালন করবার শক্তিও নষ্ট হয়ে 
যায়। 

(গ) নার্ভ-রজ্জু বা সুবুল্গা কাণ্ড (59:291 ০০9:৫) মেরুদণ্ডের ভিতর 
অবস্থিত। নার্ভ-বজ্ছ থেকে দু'দিকে অজঙ্র নার্ভনকল উৎপন্ন হয়ে দেহেব 
গ্রন্থি, হৃৎপিণ্ড, ফুস্ফুস্, পাকস্থলী ইত্যাদি দেহ-যন্ত্রাদিতে প্রবেশ ক'রে 
তাদের চালনা করে। অতএব দেহের অভ্যন্তরে পরিপাক-ক্রিয়!, রক্ত- 
সঞ্চালন, শ্বাস-ক্রিয়া প্রভৃতি জৈব-ক্রিয়াদি নার্ভ-রজ্ছ দ্বারা পরিচালিত হয়। 
এর দ্বারা জ্ঞান-বুদ্ধির উদয় হয় না, সে কাজ করে মস্তিষ্। 

নার্ভ__নার্ভগুলি শ্বেতবর্ণের দিব মত। নার্ভের হস্ত জাল দেহের 
সবধত্র বিস্তৃত । তবে সবত্র সমানভাবে বিস্তৃত নয়--কোথাও বেশী, কোথাও 
কম, সেই অন্যায়ী দেহের নানাস্থানে অনুভূতির প্রথরতার তারতম্য ঘটে। 
সর্বত্র চাপের অন্থভূতি সমান নয়, ঠাগ্ডা-গরমের অন্ুভূতিও সমান নয় । 
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শ্বাস-ক্রিয়া ও রক্ত-প্রবাহ ঃ 

শ্বাস-ক্রিয়ায় চারটি দেহ-যস্ত্র কাজ করে-_-(১) নাসিকা, (২) বান্ুনালী 
(01501768), (৩) ম্বাস-যন্্র বা ফুস্ফুস্‌ (15017£5) ও (8) বক্ষ (00530) । 

নাসিক নাসিকা-পথে বাইরের বিশুদ্ধ বাষু শ্বাস-যস্ত্রে প্রবেশ করে এবং 
অশুদ্ধ বাষু বার হয়ে যায়। নাসিকাই শ্বাস-প্রশ্বাসের পথ--মুখ নয় । কোন 
কোন প্রাণী মুখ দিয়ে একেবারেই নিশ্বাস ফেলতে পারে না। মানুষ মুখ 
দিয়েও নিশ্বাস নিতে পারে, সেটা নিশ্বাস-গ্রহণের দ্বিতীয় পথ। প্রয়োজন 
না হ'লে কখনও মুখ দিয়ে নিশ্বাস নেওয়া উচিত নয়। শীতকালে বাইরের 
ঠাণ্ডা বাতাস মুখ দিয়ে গ্রহণ করলে ফুস্ফুসে ঠাণ্ডা লাগার সম্ভাবনা । নাক 
দিয়ে বাতাস গ্রহণ করলে তা পথিমধ্যে গরম হয়। তা ছাড়া নাকের 
ভিতর যে আঠালো পর্দা আছে, তাতে বায়ুবাহী ধূলিকণা আটকে যায়। 
এইভাবে বিশুদ্ধ বায়ু নাকের মধ্যে দিয়ে ফুসফুসে যায়। মুখ দিয়ে নিশ্বাস 
গ্রহণ করলে, বিনা বাধায় ধূলিকণাসমেত অশুদ্ধ বাষু ফুস্ফুসে প্রবেশ করে। 
তার ফলে মুখ-গহবর ও শ্বান-যন্ত্রের রোগ হ'তে পারে। 

বাস্ুনালী-__-এই নালী মুখ-গহবরের পিছন দিয়ে গিয়ে নিয়ে দ্বিখগ্ডিত হয়ে 
স্বাস-যস্ত্রের ছুই ভাগে প্রবেশ করেছে। বাষুনালী কতকগুলি উপাস্থির আংটা 
দিয়ে নলাকারে তৈরী । বায়ুনালী উপাস্থি দিয়ে ৫তরী বলেই একে চেপ্টা 
করা যায় না; সেইজন্য বাস্কুপথ সর্বদ| খোল থাকে । এই বাফুনালী চেপ্ট! 
হু'লে নিশ্বাস বন্ধ হয়ে মৃত্যু হওয়ার সম্ভাবনা ছিল। 

শ্থাস-যন্ত্র বা ফুস্ফুস্_ছ'দিকে ছুটি ফুস্ফুস এবং মাঝখানে হ্ৃদ্যস্্র 
_এই তিনটিতে বক্ষ-গহ্বর পূর্ণ থাকে । ফুস্ফুস্‌ স্পঞ্জের মত ফ্াপ। 
কোমল গোলাপী রঙের বস্ত। এর মধ্যে বাধুনালীর ছুটি শাখা প্রবেশ 
ক'রে বহুধা শাখা-প্রশাখায় বিস্তৃত হয়েছে । ব্রংকাই-এর যে সকল শাখা” 
প্রশাখ! হুক হ'তে হুক্্তর হয়ে অজন্্ ক্ষুত্র ক্ষুত্র বায়ু-কক্ষে গিয়ে শেষ হয়েছে, 
ক্থাস-ক্রিয়ার সময় বাফু এই সকল কক্ষে গ্রবেশ করে। 
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ফুস্ফসের ভিতর ঠৈশিক রক্তনালীর জাল বিস্তৃত আছে। শ্বাস- 
প্রক্রিয়ায় বাতাস টেনে নিলে, তা সেই জালের সংস্পর্শে আসে । সেখানে 
ছুটি ব্যাপার সংঘটিত হয়--(১) বিশুদ্ধ বায়ুর অক্সিজেন রক্তম্মোতে গৃহীত 
হয়; (২) দেহে প্রবাহিত হয়ে যে রক্ত ফুস্ফুসে ফিরে আসে, তার অন্তর্গত 
কারবন ডাই-অক্সাইভ, জলীয় বাষ্প ও উত্তাপ শ্বাসবাযুতে সঞ্চারিত হয়। 

এইভাবে শগীরের দূষিত গ্যাস ও উত্তাপ নানিকা-পথ দিয়ে বাতাসের 
সঙ্গে বার হয়ে যায় এবং বিশ্বদ্ধ বায়ু শরীরের ভিতরে প্রবেশ করে। 
বক্ষ-গহু্বর অনেকটা বাক্সের মত। 

শ্বাস-গ্রহুণ-কার্ধ পেশী সঞ্চালনের ব্যাপার । পাজরা ও মহাপ্রাচীরের 
বারা বক্ষের গহ্বর প্রসারিত করা যায়। তার ফলে ফুস্ফুসের চারিদিকের 
চাপ লাঘব হয় এবং ফুস্ফুস্‌ ফেঁপে উঠে । তখন বাইরের বাতাস তার মধ্যে 
প্রবেশ করে। 

ফুস্ফুস ও পেশীগুলির স্থিতিস্থাপকতার ৭ আছে । রবারের বলে 
ফু দিলে যেমন ফুলে উঠে, আবার বাতাস কমে গেলে সেটি যেমন চুপসে 
যায়, ফুস্ফুস্ও তেমনি শ্বাস-প্রশ্বাসে প্রসারিত ও সংকুচিত হয়। এইভাবে 
শ্বাস-গ্রশ্বাসের ক্রিয়া চলে । মানুষ যতদিন জীবিত থাকে, ততদিন জ্ঞাতে 
ও অজ্ঞাতে মিনিটে প্রায় ১৮ বার শ্বাস-প্রশ্থাস-ক্রিয়৷ চলে । 
রক্তজ-প্রবাহছু £ 

রক্তনালীর ভিতর দিয়ে অবিরত রক্ত প্রবাহিত হচ্ছে। এক মূহূর্তও 
তার বিরাম নেই। হ্ৃদ্যস্ত্র মিনিটে ৭২ বার ধুকখুক করে । এই ম্পন্দনের 
ফলেই অবিরাম রক্ত-চলাচল করে । 

বস্ততঃ হৃদ্যস্ত্র একটি পাম্পবিশেষ--কয়েকট। ভাল্ভ-যুক্ত ভবল পাম্প। 
এর গঠন একটা স্বুল থলির মত। থলিটি দু'ভাগে বিভক্ত-- প্রত্যেক ভাগে 
ছুটি ক'রে ক্ষ আছে। দেহের সর্বত্র পরিক্রমণ করে অশুদ্ধ রক্ত হৃদযন্ত্রের 
ডান দ্বিকের উপরের কক্ষে প্রবেশ করে। সেখান থেকে একট ভাল্ভের 


১৫৩ 


পার দিয়ে নিয়ের বড় আয়তনের কক্ষে (1২12170 ৬০60016 ) যায়। এই 
রাইট. ভেন্টিংকিল্‌ যখন সংকুচিত হয়, তৎক্ষণাৎ উপরের ভাল্ভের ঘার 
বন্ধ হয়ে যায়। তখন পাশের রক্তনালী দিয়ে রক্তন্োত শ্বাস-যস্ত্রে প্রবেশ 
করে। দেহে প্রবাহিত সমস্ত রক্ত এইভাবে শ্বাস-যন্ত্র বা ফুস্ফুসে প্রবেশ 
ক'রে বিশুদ্ধ হয়। সেখান থেকে 
আর একটি রক্তনালী দিয়ে 
€লেফ ভঅরিকিল্-এ প্রবেশ 
করে। তখন সেই রক্ত ঘোর 
রক্তবর্ণ ও বিশুদ্ধ থাকে। 
সেখান থেকে আর একটি 
ভাল্ভের দ্বার দিয়ে লেফটু 
ভেট্টিকিল্‌-এ প্রবেশ করে। 
লেফটু ভেট্টিকিল্‌ সংকুচিত 
হলেই বিশুদ্ধ রক্তম্তোত 
প্রধান ধমনী (0:%) 
দিয়ে বার হয়ে বুধমনী ও 
তাদের অসংখ্য শাখা-প্রশাখা 
দিয়ে সমস্ত শরীরে চালিত হয়। 
সমস্ত শরীর ঘুরে রক্ত-প্রবাহ অবশেষে প্রধান শির। দিয়ে পুনরায় হদ্যন্ত্রের 
রাইট অরিকিল্-এ ফিরে আসে। এইভাবে সর্বশরীরে রক্ত সঞ্চালিত হয়ে 
খাকে। 


রক্তনালী (81০০৭ 595] ) তিন প্রকার | যথা_ 


(১) যে নকল রক্তনালী হৃদযন্ত্রের বিশুদ্ধ রক্ত গ্রহণ ক'রে শরীরে 
সরবরাহ করে, তাদের ধমনী (৪:65:5) বলে। ধমনীর রক্ত বিশুদ্ধ, তার 
বর্ণ টকটকে লাল। হ্বদ্যস্ত্রের স্পন্দনের সঙ্গে সঙ্গে রক্ত ধমনীতে প্রবাহিত 
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হয়। ধমনী কেটে গেলে, তা থেকে ধুক্ধুক ক'রে লাল রক্ত বার হয় 
ধমনীর রক্ত হদ্যস্ত্র থেকে অঙ্গ-প্রত্যঙজের দিকে প্রবাহিত হয়। 

(২) ধমনীগুলি ক্ষুদ্র হ'তে ক্ষুত্রতর শাখা-প্রশাখায় বিভক্ত হয়ে শরীরের 
সকল অংশে অতি হুক্ষ জাল বিস্তার ক'রে আছে। এই সব সুত্র রক্তনালীর 
নাম কৈশিক রক্তনালী (০৪011185) | এখানে রক্ত-প্রবাহ্র গতি খুবই 
মস্থর। 

(৩) ঠকশিক রক্তনালীর জাল থেকে ধমনীর বিপরীত দিকে আবার 
ক্ষুদে ক্ষুত্র নালীপথে রক্ত প্রবেশ করে। এই নালীগুলির নাম উপশির1। 
কয়েকট। উপশির1 একত্র হয়ে এক-একটা শিরায় ( ৬৪1.) পরিণত হয়। 
শিরাগুলি আবার বাড়তে বাড়তে অবশেষে বৃহৎ শির। দিয়ে হৃদ্যস্ত্রে রাইট 
অরিকিল্‌-এ মিশেছে । 

শিরার রক্তের গতি ধীর নয়, তার গতি একটানা, অব্যাহত । এই রক্ত 
শরীর থেকে কার্বনিক আযালিভ, গ্যান ও অন্যান্ত উৎস্থষ্ট দ্রব্য বহন করে 
আনে। এইজন্টে এর রঙ টকৃটকে লাল নয়, তার বর্ণ ঘোল রঙের । শির 
কাটলে তা থেকে রক্ত গড়িয়ে পড়ে। শিরার রক্ত অঙ্গ-প্রত্যঙ্গ থেকে 
হ্দ্যস্ত্রের দিকে প্রবাহিত হয়। 

শিরার মধ্যে কিছুদূর অন্তর একট] ক'রে ভাল্ভ আছে। সেগুলি ভাল্‌. 
টিউবের কাজ করে| শিরাগুলি এমনভাবে তরী যে, রক্তত্োত শিরা 
দিয়ে হদ্যস্ত্রেরে দিকে যাওয়ার সময় ভাল্টিউবটি মুক্ত থাকে, কিন্তু রক্ত- 
আোতকে বিপরীত দিকে প্রবাহিত হ'তে দেয় না। 
পরিপাক-যন্ত্র ও তার প্রক্রিয়া 2 

আহার-গ্রহণ ও পরিপাক-ক্রিয়া জীবমাত্রেরই করতে হয়। খাগ্ হজম 
হওয়ার আগে কতকগুলি প্রক্রিয়ার প্রয়োজন হয়। (১) খাস্ঠ প্রথমে 
ভালে! ক'রে চিবিয়ে ক্ষত্র খগ্ডাকারে বিভক্ত ক'রে নিতে হয়। (২) তারপর 
গলাধঃকরণ করলে, তা, পাকস্থলীতে যায়। (৩) সেই খাদ্চ শেষে রক্তের 
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সঙ্গে মিশে ও তার ফলে আমরা শরীরে বেশ আরাম পাই এবং আমাদের 
দৈহিক শক্তি বাড়ে। 

পরিপাক-ক্রিয়! দেহের অভ্যন্তরে একটি দীর্ঘ নালীর মধ্যে সম্পন্ন হয় ।, 
এই নালীটির নাম পৌট্টিক নালী। মৃখ-গহ্বর থেকে ত1 বরাবর মলঘার 
পর্যন্ত বিস্তৃত। পৌঁষ্টিক নালী মোটামুটি পাচ ভাগে বিভক্ত; যথা--(১) অক্স- 
নালী, (২) পাকস্থলী, (৩) ক্ষুত্ান্ত্র, (৪) বৃহদন্ত্র ও (৫) মলনালী। 
এ ছাড়া পৌষ্টিক নালীর বহিভূর্ত ছুটি দেহ-যন্ত্র আছে। সেগুলির সাহায্যে 
পাচক রস নালীপথে বার হয়ে পৌঁষ্টিক নালীতে এসে পরিপাক-ক্রিয়ার 
সাহাষ্য করে। যন্ত্র ছুটির নাম যক়€ ও প্যান্ক্রিয়স। 
অন্ননালী (05115) 

খাছ্যনামগ্রী মুখ থেকে গলাধঃকরণ হওয়ার পর অন্ননালী দিয়ে পাকস্থলীতে 
যায়। অন্ননালীটি একটি গোলাকার পেশীর নল পেশীর ক্রিয়ায় খাছযসামগ্রী 
ধাক্কা খেয়ে অগ্রসর হয়। অক্ননালীর মাঝ পথে খাছ্যবস্বকে আটক 
রাখার সাধ্য আমাদের নেই। পৌঁষ্টিক নালীর সকল অংশ স্ন্ধেই এই 
কথা খাটে। পৌষ্টিক নালী যে পেশী দিয়ে তৈরী, তা অনায়ত্ত পেশী। 
পাকস্ছলী (96০1088018 ) ও 

অন্ননালীর নীচে পৌঁষ্টিক নালী বিস্তৃত ও মোটা হয়ে থলির আঁকার 
ধারণ করেছে । সেই থলিটির নাম পাকস্থলী। খাদ্য এখানে এসে কিছুক্ষণ 
থাকে । আসল পরিপাক-ক্রিয়ার এখানেই আরম্ত। খাগ্যসামগ্রী পাকস্থলীতে 
এসে ঘন তরল অবস্থায় পরিণত হয়। 

পাকস্থলীর প্রাচীর তিনটি স্তরে তৈরী । বাইরের স্তর অতিশয় মস্থণ ও. 
পিচ্ছিল, সেজন্য পাকস্থলী নড়াচড়া করতে বাধা পায়। মাঝখানের স্তর 
পেশীনিমিত। ভিতরের স্তরটি একটি কোমল পর্দার আচ্ছাদন, তার গায়ে 
অজন্র ক্ষুত্র ক্ষুদ্র প্লাওড আছে । গ্রাণ্ড থেকে যে পাচক রস নিঃহ্ত হয়, তার 
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নাম গ্যাস ট্রক ভুস.। খাগ্চ এই রসে মিশ্রিত ও দ্রবীভূত হয়। পাক- 
স্থলীতে খাগ্চের প্রোটিন ভাগ কিয়দংশ হজম হয় । 

পাকস্থলী থেকে থাছ্যের নির্গমের পথে একট] পেশী-্বার আছে। যতক্ষণ 
পাকস্থলীতে হজম-ক্রিয়া চলে, ততক্ষণ হারটি রুদ্ধ থাকে; কেবল কিছুক্ষণ 
অন্তর অস্তর এক-একবার মুক্ত হয়ে দ্রবীভূত খাগ্যাংশকে ক্ষুত্রান্ত্রে যাওয়!র 
পথ ক'রে দেয়। পাকস্থলীর পেশী সংকুচিত হয়ে মুক্ত-দ্বার-পথে দ্রবীভূত 
তরল বস্তকে ঠেলে নীচে নামিয়ে দেয়। 
ক্কুদ্রোন্্র (5758511 17065860৩ ) 2 

পাকস্থলী থেকে দ্রবীভূত খাছ্সামগ্রী পৌ্টিক নালীর যে অংশে যায়, 
তার নাম ক্ষুদ্রান্্। এর গঠন নলের মত। প্রায় ১ ইঞ্চি ব্যাস ৪২২ ফুট 
দীর্ঘ নলটি বহুবার পাক খেয়ে ও ভাজ হয়ে উদরের ভিতর জড় হয়ে থাকে । 
খাগ্যসামগ্রী এখানে এসে আবার রসাচ্ছাদিত হয়, তার পর পরিপাক হয়ে 
রক্ততোতে মিশে দেহসাৎ হয়। যাবাকী থাকে, তা আবার অন্ত একটি 
দ্বারপথে বৃহদস্ত্রে চালিত হয়। যর়ৎ ও প্যান্ক্রিয়স নামক দুটি গ্রন্থির ছুটি 
নলী ক্কৃপ্রান্ত্রের উধ্বভাগে পিত্তরস (১11০) ও প্যান্ক্রিয়ার রস (9:3:62- 
1০ 101০9) ঢেলে দেয়। পাকস্থলী থেকে নামবার পথে খাগ্লামগ্রী এই 
সকল পাচক রসে সিক্ত ও মিশ্রিত হয়। 

কষুদ্রান্ত্রের প্রাচীরও তিন প্রকার স্তরে গঠিত। ভিতরের আবরণে অজন্র 
'অতি-ক্ষুত্র উচ্চভাগ-সকল থাকাতে, এর গাজর কোমল মখমলের মত। ভিলির 
€1111) ভিতরের খাজের মধ্যে রক্তনালীর উপনালী আছে, নেই পথে 
ব্রবীভূত ও বিষ্লিষ্ট খাগ্যসামগ্রী শোষিত হয়ে রক্তআোতে মিশে যায়। 
'এইরূপে খাছ দেহসাৎ হ্য়। 
বৃহদন্্র (1578৩ 11)511885 ) 2 

ক্ষুত্রান্ত্র উদরের নীচে ভান দিকে শেষ হয়েছে । এখানে পৌষ্টিক নালীর 
খঅন্ততম অংশ বৃহদন্ত্র আরন্ভ হয়েছে। দ্রবীভূত খাছ্ঘসামগ্রী ক্ষুত্রান্র থেকে 
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বৃহ্ন্ত্রে যাওয়ার পথে আর একটি পেশীচক্রের দ্বার পার হয় ; এই দ্বার সময়- 
মত মুক্ত ও বন্ধ হয়। যে সকল বস্ত পূর্বেই পরিপাক হয়নি, অথবা ছুষ্পাচ্য 
অর্থাৎ পরিপাক করা যায় না, খাগ্যালামগ্রীর সেই সকল অংশ মাত্র বৃহদন্ত্রে 
আসে। বৃহদন্ত্র নানাধিক ৫ ফুট দীর্ঘ এবং ব্যাসে ক্ষুত্রান্ত্রের ২০ গুণ বড়। 

খাগ্ঠসামপ্ী বিশ্লিষ্ট হয়ে ক্ষুত্রান্ত্রে ভিতরের পর্দায় কৈশিক 'রক্তনালী- 
পথে দ্রেহে শোষিত হয়ে দেহসাৎ হয়। তারপর অবশিষ্ট তরল অংশ 
বৃহদন্ত্রে যায়। পরিপাক-ক্রিয়া আর এখানে হয় না, যা হবার তা ক্ুপ্রান্ত্রেই 
হয়ে যায়। অবশিষ্ট ছুম্পাচ্য ও অজীর্ণ বস্ত এখানে মলরূপ ধারণ করে । 

কিছু খাওয়ার পর থেকে তা বৃহ্দন্ত্রে আসতে চার ঘণ্টা সময় লাগে। 
বৃহ্দস্ত্রর ভিতর দিয়ে পার হয়ে পেল্ভিক্‌ কোলনে পোৌছুতে প্রায় 
আট ঘণ্ট। সময় লাগে, অর্থাৎ আহারের 'পর থেকে পেল্ভিক, 
কোলনে এমে মল জমতে প্রায় ১২ ঘণ্ট। সময় লাগে । তারপর 
তা মলনালীতে আসে। 
€কমন ক'রে খান পরিপাক হয় 2 

খাছ উদরে প্রবেশ করার পর খাছ্যের শ্বেতসার লালারসে শর্করায় 
পরিণত হয়। গাস্ট্রক জুসে খা অক্পতাপ্রাঞ্ত হ'লে, লালার কাজ বন্ধ হয়। 

পাকস্থলীর রস প্রধানতঃ প্রোটিন বিশ্লিষ্ট করে ও ছুপ্ধকে কিয়ৎ পরিমাণে 
হজম করে। খাচ্ঘত্রব্য পাকস্থলীর ভিতর এক থেকে চার ঘণ্টা 
পর্যন্ত থাকে । পিত্তরস পাকস্থলীর রসের অক্রতা নাশ ক'রে অস্ত্রে তার 
কাজ বন্ধ করে দেয়। 

প্যান্ক্রিয়া-রসের দ্বার! শ্বেতনার শর্করায় পরিণত হয়, প্রোটিন বিশ্নিষ্ 
হয় ও মেদ গাড় তরল অবস্থায় আনীত হয়। 

খাগ্ের যে সামান্ত অংশ পাকস্থলীতে সম্পূর্ণরূপে বিশ্লিষ্ট ও পরিপাক হয়, 
তা রক্তত্রোতের পথে দেহসাৎ হয়। 

কিন্ত অধিকাংশ বিহ্লিষ্ট খান্ঠ ক্ষুদ্রান্ত্র থেকে দেহসাৎ হয়ে থাকে । বৃহদস্ত্রের 
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কাজ জল শোষণ করা। তা! ছাড় এখানে পরিপাকের আর কোন কাজ 
হয় না। 
সাধারণ শিশু-ব্যাথি £ 

শিশু-বয়সে নানা ব্যাধি দেখা দেয়_বিশেষ করে কতকগুলি 
সংক্রামক শিশুব্যাধি। কাজেই জান! দরকার বিভিন্ন বয়সের শিশু-ব্যাধি 
কি কি, তার লক্ষণ ও প্রতিকারের উপায় কি। কারণ রোগ নির্ণয় হ'লে» 
তাড়াতাড়ি প্রতিষেধক ও প্রতিকারমূলক ব্যবস্থা অবলম্িত হ'তে পারে । 
তার ফলে ব্যক্তি ও সমাজ-ম্বান্ত্য রক্ষা! পেতে পারে । এখন জানা দরকার 
শিশু-ব্যাধিগুলি কি? নিয়ে শিশু-ব্যাধি ও শিশু-দুর্বলতার একটণ তালিকা! 
দেওয়া! গেল £--(ক) অনভিপ্রেত অবসাদ, ক্লান্তি, মাথা ধরা, পাুরতা, 
অপরিপুষ্টি; খ) কৃমি, টশত্য-জনিত ক্ষত, খোস, পাচড়া প্রভৃতি ; (গ) 
দাতের ক্ষয়; (ঘ) মুখ দিয়ে নিশ্বাস-গ্রহণ, ঘেপটিক টন্লিল এবং গলার 
বীচি ফোলা) ($) তোত.লামি, কথা বলার দোষ (5) সাধারণ চোখের 
অস্থুখ, দৃষ্িক্ষীণতা ? (ছ) কানপাকা বধিরতা ; (জ) সর্দি, কানি; (ঝ) আঙ্গিক 
বিকৃতি-_রিকেট, ফ্লাটফুট্‌, বাকা মেরুদণ্ড । শিশুদের এই সক ব্যাধির 
লক্ষণ দেখা দিলে, অবিলম্বে চিকিৎসকের দৃষ্টিগোচরে আনতে হুবে॥ 
ছেলেদের মধ্যে কোন সংক্রামক ব্যাধি দেখা দিলে তার প্রতিকার ও 
প্রতিষেধক ব্যবস্থা অবলম্বন করতে হবে। এছাড়া বমির ভাব বা গলার 
ঘা] থেকে শিশুদের কঠিন, ব্যাধি হ'তে পারে। শিশু-দেহের ক্রমবর্ধমান 
ব্যথাট। যে বাতের লক্ষণ»”_-এ কথাটাও জানতে হবে । এ ছাড় অস্বাভাবিক 
শিশুদের দিকেও দৃহি দিতে হবে। 

এই অস্বাভাবিক শিশুদের চারটি শ্রেণীতে ভাগ করা চলে; যথা_-(১) আঙ্গিক 
ক্রটি ( 015591০3115 ০০০৮৮ ), (২) বোবা] ও অঞ্ক, (৩) মানসিক বিকৃতি» 
(৪) মৃগীব্যাধিগ্রস্ত । মানসিক ব্যাধিগ্রস্তদের জন্ত বিশেষ বিদ্যালয়ের যে ব্যবস্থা! 
আছে, সেখানে তাদের ভন্তি করা উচিত। এ ছাড়া অন্তান্ত যে সব ক্রটি-_ 
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যেমন পিছিয়ে-পড়া শিশু, সমস্থা-শিশু, তাদের জন্ত ব্যক্তিগত শিক্ষা ও যত্ব 
নেওয়ার বিশেষ দরকার । এ ছাড়া ভঙ্গীগত যে সব শারীরিক ক্রি 
আছে, তা সংশোধনাত্মক ব্যায়ামের দ্বার নিরাময় কর! চলে। 
দৈহিক স্বাস্থ্য কিসের উপর নির্ভর করে £ 

কিসের উপর টদহিক স্বাস্থ্য নির্ভর করে? একজন বিখ্যাত রাশিয়ান 
চিকিৎসককে জনৈক ভদ্রলোক এই প্রশ্ন করেছিলেন । তার উত্তরে, তিনি যা 
বলেছিলেন, সেটা দীর্ঘজীবন লাভের শ্রেষ্ঠ পন্থা । তিনি স্বাস্থ্য-রক্ষার ত্রিবিধ 
অভ্যাসের কথা উল্লেখ করেছিলেন। তার প্রথষ নির্দেশ ছিল যে, (১) 
প্রথমতঃ সকল ভাবনা-চিন্তাঁউৎকঠ্ঠী থেকে মনটাকে মুক্ত রাখতে হবে (২) 
দ্বিতীয়তঃ প্রয়োজন নিদিষ্ট সময়ে পরিমিত আহার গ্রহণ এবং (৩) তৃতীয়তঃ 
দরকার উপযুক্ত বিশ্রাম । অর্থাৎ সব-ভাবনা-মুক্তি, উপযুক্ত বিশ্রাম ও নিয়মিত 
পরিমিত আহার-_এই তিনটি ব্যবস্থার যেখানে সামপ্রস্ত ঘটে, সেখানে যে 
নীরোগ জীবন দীখায়িত হবে, সে বিষয়ে কোন সন্দেহ নাই। শারীরিক 
স্বাস্থ্যের পরম শক্র হচ্ছে চিন্তা । ভাবনা যখন জোকের মত তিল তিল 
ক"রে দেহ-মনের সুখ-ম্বস্তিকে শোষণ করে, তখন মানুষের স্বাস্থ্যে ভাঙন ধরে । 
নিত্য চিন্তায় যে কি পরিমাণ স্বাস্থ্যহানি ঘটে, তার একটি স্ন্দর দৃষ্টাস্ত 
আছে। সেই কথাই বলি। শোনা যায় যে, রোগা হওয়ার ওষধ যে কি, তা 
জানার জন্ত জনৈক মারোয়াড়ী ভদ্রলোক এসেছিলেন ডাঃ রায়ের চেম্বারে । 
তিনি রোগীর বিপুল দেহের দিকে এক নজর চেয়ে বললেন, “আর ওঁষধ দিয়ে 
কি হবে? তুমি তো, বাপু আর বেশীদিন বাচবে না। বড়জোর এক 
মাস তোমার মেয়াদ । কাজেই ঘরে ফিরে যাও । বেঁচে থাকলে এক মাস 
পরে এসে।।” 

তাঁর কথা শুনে তো! ভদ্রলোকের চক্ষস্থির ! তিনি বিষগ্র মনে বাড়ী 
ফিরলেন। তারপর শুর হ'ল তাঁর ভাবনা । সান-আহার-নিদ্রা মাথায় 
উঠলো, অধীর প্রতীক্ষায় দিন গণন। শুরু হ'ল। এক মাস পরে ভদ্রলোক 
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যখন ভাক্তারের কাছে উপস্থিত হলেন তাঁর ভবিস্বন্বাণী মিথ্যা হ'য়েছে, এই, 
কথা জানাবার জন্ত, তখন দেখা গেল ভত্রলোকের চেহার। আধখানা হয়ে 
গেছে। ভাক্তার তাকে দেখে হাসলেন । বললেন- ওঁধধে কোন ফল হবে 
না! জেনেই, আমি আপনাকে চরম দাওয়াই দিয়ে ছিলাম। রোগা হওয়ার 
জন্ত হাজার টাকার উষধ খেলেও যা! না হত, দুশ্চিন্তার দাওয়ায়ে সেই কাজ 
হয়েছে । ওজন নিয়ে দেখা গেল যে, এক মাসে তার ৬* পাউণ্ড ওজন কমে, 
গেছে। দুশ্চিন্তায় স্বাস্থ্যের যে কি ক্ষতি হয়, এট! তার একট] জল দৃষ্টাস্ত। 

তেমনি উপযুক্ত বিশ্রামের অভাবে, অপরিমিত আহারে স্বাস্থ্যের যথেষ্ট 
ক্ষতি হয়। লোভের বশবততাঁ হয়ে অতিরিক্ত খাওয়া, বা ক্ষুধা না থাকলেও 
আহার্য গ্রহণ করা উচিত নয়। স্বাস্থ্যহীন মানুষের পরিসংখ্যান থেকে 
জানা গেছে যে, বেশী খাওয়ার ফলে যত মানুষে কষ্ট পেয়েছে, যত রোগ 
ভোগ করেছে, তার সিকি পরিমাণ খেয়েও ঢের বেশী লোক নীরোগ দীর্ঘ- 
জীবন লাভ করেছে। 

এ ছাড়াও স্বাস্থ্যকর চর জন্য দরকার প্রাকৃতিক অবদান» 
স্বাস্থ্যকর পরিবেশ এবং বিচিত্র কৃত্রিম ব্যবস্থার । স্বাস্থ্যকর জীবন- 
ব্যবস্থার জন্য আনুরঙ্গিক যাকিছুর প্রয়োজন, নিয়ে তার বিশদ বর্ণনা দেওয়া 
গেল *-- 
কে) বিশুদ্ধ বায়ুর মূল্য ও প্রয়োজন £ 

স্বাস্থ্যকর সব ব্যবস্থার সঙ্গে প্রয়োজন বিশুদ্ধ আলো-বাতাসের। এই 
কারণে স্বাস্থ্যকর সব ব্যবস্থা থাকা সত্বেও, যারা চিরদিন ঘরে বসবাস করে, 
তার্দের চেয়ে খোল আলো-বাতাসে যারা থাকে, তাদের স্বাস্থ্য অনেক 
ভালো । শহরবাসীরা ভালে। ঘরে, স্বাস্থ্যকর পরিবেশে থেকেও গ্রাম- 
বাসীদের চেয়ে বেশীদিন বাচতে পারে না। তাই দেখা যায় যে, অসভ্য 
পার্বত্য জাতি বা যার! বনে-জঙলে ঘুরে বেড়ায়, তার! অটুট স্বাস্থ্যের 
অধিকারী । যদিও তাদের আহার্য যৎসামান্ত, সভ্যতার অনেক স্থযোগ থেকে 
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তারা বঞ্চিত, তথাপি তাদের সহজ স্বাভাবিক জীবন মুক্ত আলো-বাতাসের 

 প্রাচূ্ষে শ্বাস্থ্যোজ্জল হয়ে উঠে। বিশুদ্ধ বামু দেহে ও রক্তে যে অক্সিজেন 
সরবরাহ করে, যে ক্ষুধা বৃদ্ধি করায়, দেহাভ্যস্তরে যে রাসায়নিক পরিবর্তন 
আনে, তার ফলেই তাদের স্বাস্থ্যোক্লতি ঘটে। 


থে) বিশুদ্ধ বান্ুর বিভিন্ন উপাদান 


বাতাসের মুল্যবান উপাদান হচ্ছে অক্সিজেন, বিশুদ্ধতা এবং প্রাকৃতিক 
উপাদান। দেহ-ত্বক্‌ যখন ঠাণ্ডা থাকে, তখন এ উপাদানগুলি দেহের কাজে 
লাগে। কিন্ত গৃহ-পরিবেশ যদি অত্যন্ত গরম, সা্যাৎসেতে বা বদ্ধ বাতাসে 
পূর্ণ থাকে, তা হ'লে স্বাস্থ্যের অবনতি ঘটে । সে পরিবেশে দেহ মোট 
হয়ে যায়। এবং রোগ-প্রতিষেধক ক্ষমতা কমে আসে। এইজন্য বায়ু- 
নধশালনের বিশেষ প্রয়োজন । স্বাস্থ্যের দিক থেকে বাতাসের কৃত্রিম 
পরিবর্তনের চেয়ে বায়ুজ প্রাকৃতিক উপাদানের প্রয়োজন অনেক বেশী। এই 
কারণে বাযু-চলাচল যত অবাধ ও ব্যাপক হবে, ততই সংক্রামক ব্যাধির 
বিস্তার কমে আসবে। 


(গ) শরীর ও দেহকোষের উপযোগী অক্সিজেন সরবরাহ £ 

জীবন্ত দেহের প্রত্যেকটি কোষেই অক্সিজেন সরবরাহের প্রয়োজন । 
অতি নিয় পধায়ের এক কোধষবিশিষ্ট যে য়্যামিবা, মে দেহকোষের জন্থা 
অক্সিজেনের প্রয়োজন হয় না। কিন্তু উন্নত পর্যায়ের প্রাণীর, বিশেষ ক'রে 
মান্গষের ক্ষেত্রে, বাতাস-বাহী অক্সিজেনের নিত্য প্রয়োজন। মানুষের দেহে 
শ্বাস-প্রশ্বাসের সঙ্গে প্রবিষ্ট বাতাস ফুসফুসের মাধ্যমে রক্ত-প্রবাহে মিশ্রিত 
হয়ে সর্বদেহে ছড়িয়ে পড়ে । এই যে সমস্ত কোষ-সমষ্টির দ্বারা মানুষের দেহ 
নিমিত, তার প্রত্যেকটি কোষ বায়ুবাহী অক্সিজেনের সংস্পর্শে আসে। 
দেহকোষের সংস্পর্শে এসে দহন-ক্রিয়ার ফলে যে অপচয় ঘটে, যার ছার! 
কারবন ডাই-অক্মাইভ স্থষ্টি হয়, তা আবার ফুস্ফুসে ফিরে আসে এব 
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প্রশ্বাসের সঙ্গে সেই দুষিত বাধু নির্গত হয়ে যায়। এইভাবে অক্সিজেন 
সরবরাহের ফলে দেহকোষ সজীব ও সক্রিয় থাকে । 
€ঘ) বায়ু-সঞ্চালন-ব্যবস্থার প্রয়োজন ঃ 

বাসগৃহে এবং শ্রেণীকক্ষে বাযু-সঞ্চালন-ব্যবস্থার বিশেষ প্রয়োজন । ঘরে 
বা শ্রেণীকক্ষে যেখানে একাধিক লোক থাকে, সেখানে বাতাসে যেটুকু 
অক্সিজ্ধেন থাকে, তা প্রতিজনের নিশ্বাস-গ্রহণের সঙ্গে যেমন খরচ হ্য়, 
তেমনি প্রশ্বাসবাহী কারবন ভাই-অক্সাইভ এসে পরিবেশের বাতাসে জমতে 
থাকে । ফলে অল্লক্ষণেই ঘরের বাতাস দূষিত হয়ে যায়। এই দূষিত বাতাস 
যেমন গরম, তেমনি জলীয় বাম্পাশ্রিত জীবাণুপূর্ণ। এই কারণে বসতগৃহে, 
শ্রেণীকক্ষে বায়ু-সঞ্চালনের ব্যবস্থা থাক! দরকার | বাযু-সঞ্চালনের হ্ব্যবস্থার 
জন্য নিয়লিখিত ব্যবস্থার দিকে নজর দিতে হবে । যথা--(১) প্রচুর বিশুদ্ধ বা 
প্রবেশের ব্যবস্থা রাখতে হবে; (২) এক জানাল দিয়ে বাতাস ঢুকে যাতে 
বিপরীত দিকের জানালা দিয়ে চলে যেতে পারে, সে ব্যবস্থা রাখতে হবে; 
(৩) গৃহোপযোগী উত্তাপ বজায় রাখতে হবে) (৪) বাতাসে যেন খুব কম 
ব। বেশী জলীয় পদার্থ না থাকে; (৫) ঘরে যখন জন-নমাগম হয়, তখন 
পৃতিগন্ধ দূর করার ব্যবস্থা করতে হবে এবং (৬) ধূল। বা জীবাণুতে বাতাস 
যাতে দৃষিত না হয, তা দেখতে হবে। 
($) ঘরের তাপ-নিষ্ষন্ত্রণ ঃ 

বিদ্যালয়ে শীত ও তাপ নিয়ন্ত্রণের কোন ব্যবস্থাই আমাদের দেশে নেই। 
শীতপ্রধান দেশে বিশেষ ক'রে ইউরোপে এর প্রয়োজন আছে। কিন্ত 
ভারতবর্ষের মত গ্রাক্মপ্রধান দেশে গরমের দিনে তাপ-নিয়ন্ত্রণের প্রয়োজন 
হ'তে পারে। শীতের দিনে দাজিলিং, সিমলা প্রভৃতি অঞ্চলে বিদ্যালয় বন্ধ 
থাকে ; কাজেই সেখানে শীতের দিনে শ্রেণীকক্ষে কৃত্রিম উত্তাপের বিশেষ 


আসতে 
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প্রয়োজন হয় না। পূর্বকালে শীতের দেশে বিদ্যালয়গুলিতে যে পরিমাণ 
উত্তাপের প্রয়োজন হ'ত, আজ তার চেয়ে ঢের কম উত্তাপ রক্ষার ব্যবস্থা 
কর। হয়েছে । এ-.সম্পর্কে বিশেষজ্ঞের অভিমত এই যে, ৫৬* থেকে ৬০০ 
ফারেন-হিট-ই হচ্ছে প্রয়োজনীয় তাপ, যে অবস্থায় ছেলেরা ভালে! কাজ 
করতে পারে । 
(চ) শ্বাস-গ্রহণের রীতি 2 

নাক দিয়েই নিশ্বান গ্রহণ কর। উচিত। গভীরভাবে শ্বাস গ্রহণ ও দীর্ঘ 
নিশ্বাস ত্যাগ করাই স্বাস্থ্যসম্মত । নাক দিয়ে বাতাস ভিতরে প্রবেশ করার 
সময় পরিশোধিত, বিশুদ্ধ হয়ে ফুস্ফুসে যায় ? নাকের ঝিল্লিপথে অনেক জীবাণু 
আটকে যায়, মুখ দিয়ে নিশ্বাস নিলে রোগের জীবাণুগুলি অতি সহজেই 
দেহাভ্যন্তরে প্রবেশ করে। 

হাঁচি-কামসির সময় নাকে রুমাল দেওয়ার অভ্যাস করা উচিত। আমরা 
সাধারণতঃ গভীর নিশ্বাস-গ্রহণে অভ্যন্ত নই; তাই সে-অভ্যাস গঠনের জঙ্য 
মাঝে মাঝে শ্বাস-প্রশ্বাপের ব্যায়াম করানে! উচিত । 
(ছ) অুর্যালোকের প্রয়োজন ৪ 

দৈহিক ম্বাস্থ্যের জন্য বুর্ধালোকের যে কত প্রয়োজন, অতি আধুনিক 
কালেই তার ধবজ্ঞানিক ব্যাখ্য। দেওয়। হয়েছে । রোদ লাগলে অস্থখ করে 
( অবশ্ত সময়বিশেষের রৌদ্র ক্ষতিকর ), কাজেই রৌদ্র সেবন বিধেয় নয়, 
এই ধারণা অনেক দিন বদ্ধমূল ছিল। সংস্কৃত শাস্্রকাররা অবশ্ট বলেছেন যে, 
*পৃষ্ঠেন অর্কম্‌” অর্থাৎ পৃষ্ঠের দ্বার স্ধালোক গ্রহণ করতে হবে। বৈজ্ঞানিকরা 
বলেছেন যে, হ্ধোালোক কেবল স্বাস্থ্য ও শক্তিবর্ধক নয়, জীবাথুনাশকও 
বটে। মাথায় টুপি দিয়ে ছেলের! যদি রৌব্রে খেল। করে, তাতে কোন ক্ষতি 
হওয়ার সম্ভাবনা নেই, বরং তাতে তাদের উপকার-ই হবে। বাসগৃহে 
যত পর্যাপ্ত আলো আসে, ততই ভালে! । গ্রামের তুলনায় জনবহুল শহরে 
অবাধ হুরধালোক পাওয়ার অনেক অস্থবিধা আছে। স্থর্ধের আলগ্রী-ভাইলেট্‌ 
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রশ্মি শরীরের পক্ষে বিশেষ উপকারী । ক্ষত-চিকিৎনা ও অন্তান্ত ব্যাধিতে 
এই রষ্ষি মানব-দেহের অমূল্য ওষধ স্বরূপ । 
(জ) ধোয়ায় কি ক্ষতি হয়ঃ 

ধোয়া বাতাসকে দূষিত এবং গৃহ-পরিবেশকে নোংর1 করে। ধোয়া 
মিশ্রিত বাতাসে ফুস্ফুসেরও ক্ষতি হ'তে পারে। বড় শহর ব। শিল্লাঞ্চলে 
যেখানে ঘন বসতি, মেখানকার পরিবেশ--সকাল-সন্ধ্যায়-_যেন প্রায় ধোয়ায় 
সমাচ্ছন্ন থাকে । শীতের সন্ধ্যায় কলকাতা শহর এমন ধোয়ার মেঘে ঢেকে 
যাষ যে, দূরে দৃষ্টি চলে না । পথ চলতে চলতে ধেয়ায় চোখ জ্বালা করে। 
সেই দম-আট্কানে। পরিবেশে দীর্ঘদিন বসবাস করলে যে ফুস্ফুসের ক্ষতি 
হবে, সে বিষয়ে কোন সন্দেহ নেই ।! ধোঁয়ার মধ্যে কারবন, আযাসিভ্‌ এবং 
আলকাতর1 জাতীয় এমন সব পদার্থ আছে, যা শাক-স্জি জন্মাতে দেয় না» 
এবং ফুস্ফুসের ক্ষতি করে । ঘর-দোরও ঝুলে বিবর্ণ এবং নোংর] হয় । 
(ঝ) উন্মুক্ত বিষ্ভালয়ের প্রকৃতি (0৩7 ৪1৮ 9০1০০] ) 

উন্মুক্ত পরিবেশের বিগ্ভালয়কে অনেকে বলেছেন 'প্রক্ৃতি-নিকেতন”। 
খোল আকাশের নীচে গাছের তলায় €ষ বিদ্যালয় বসে, সে বিদ্যালয়ের 
ছাত্রদ্দের দেহ-মন ভরে ওঠে প্রকৃতির অবদানে। আনন্দ-কৌতুহলে সহজ 
স্বাভাবিক পথে তাদের শিক্ষা চলে । এই কারণে পাশ্চাভ্য দেশের শিক্ষা- 
বিদ্রা প্রত্যেকটি প্প্রক্ৃতি-নিকেতন'কে “আরোগ্য-নিকেতনে' রূপান্তরিত 
করেছেন । সেখানকার উন্মুক্ত বিদ্ভালয়গুলিতে ভর্তি করা হয় এমন সব 
ছাত্রদের, যার রুগ্ন, শীর্ণ, ক্ষীণ, দুর্বল, অথবা যাদের কোন-নাকোন আঙ্গিক 
ক্রটি-বিচ্যুতি আছে। স্বাভাবিক সুস্থ ছাত্রদের সঙ্গে যে ছুর্বল শিশুরা 
সমতালে অগ্রসর হ'তে পারে না, এখানে সেই সব শিশুর উপর ব্যক্তিগত 
নজর দেওয়া হয়। প্রয়োজনবোধে তাদের দেখাশোন1 ও চিকিৎসার 
ব্যবস্থাও করা হয়। এখানে এসে প্রকৃতির কল্যাণে, শিক্ষকদের তত্বাবধানে 
যে সব ছাত্র শ্বাভাবিক স্বাস্থ্য ফিরে পায়, তাদের আবার সাধারণ বিদ্যালয়ে 
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পড়াশোন। করবার জন্য পাঠিয়ে দেওয়া! হয়। কেমন ক'রে সুস্থ জীবন যাপন 
করা যায়, মূলতঃ সেপানে এই শিক্ষ! দেওয়ারই ব্যবস্থা আছে। এই ধরনের 
বিষ্ভালয়ের শিক্ষণ-পদ্ধতির নিযনলিখিত সাতটি বৈশিষ্ট্য আছে £-- 

(১) যতদূর সম্ভব ছাত্রদের বিশুদ্ধ বাষু ও পর্যাপ্ত হুর্ধালোকের মধ্যে 
ধাখার ব্যবস্থা করা। (২) পধাঞ্ধ এবং উপযুক্ত খাক্য সরবরাহের ব্যবস্থা করা । 
(৩) প্রত্যহ মধ্যাহ্নে এক ঘণ্ট। বিশ্রামের ব্যবস্থা থাকা। (৪) স্বাস্থ্যকর 
জীবন-যাপনের- খাওয়া-দাওয়া, গান প্রভৃতির-_-পন্থা নিরূপণ । (৫) বিশেষ 
শিক্ষা-পদ্ধতির-_-গ্রকৃতি-পর্ধবেক্ষণ, বাগানের কাজ, দৈহিক শ্রম-ব্যবহারিক 
প্রয়োজন । (৬) শিশু-দুর্বলতা দুরীকরণের বা সংশোধনের বাবস্থা । 
(৭) ডাক্তার ও ধাত্রীদদের পর্যবেক্ষণ-পরীক্ষা ও সেবার স্থব্যবস্থা থাকবে। 


(২) স্পন্তরিচ্ভনভ্ড। 


(ক স্বাস্থ্যকর জীবন-যাপনের ভিত্তি ঃ 


স্বাস্থযব র জীবনের প্রথম স্তর ব্যক্তিগত এবং সামাজিক পরিচ্ছন্নতা । 
শিশুদের অভ্যাস ও আচরণগত পরিচ্ছন্নতাই তাদের ব্যক্তিগত জীবন 
ও পারিপাশ্িক পরিবেশকে উপভোগ্য ও মনোরম ক'রে তোলে । পক্ষান্তরে 
অপরিচ্ছন্নতাই প্রত্যক্ষ এবং পরোক্ষভাবে নান ব্যাধির কারণ। ছূর্ভাগ্য- 
বশতঃ আমাদের দেশের গ্রাম্য অভিভাবকর্দের আদৌ পরিষ্কার-পরিচ্ছন্ 
থাকার অভ্যাস নেই। ফলে মাতাপিতার সেই নোংর! খাকার অভ্যাস 
তাদের সন্তানদের মধ্যেও বিশেষভাবে দেখ! যায়। সেইজন্য শিশুদের 
ব্যক্তিগত অভ্যাসের পরিবর্তনের দরকার একাস্তভাবে। এইজন্য সর্বদা 
লক্ষ্য রাখতে হবে যে, ছাত্ররা যেন কোন দিন ময়লা! কাপড়, নোংরা হাত 
এবং মলিন মুখে বিদ্যালয়ে না আসে। 

এখানেই শিক্ষকদের লক্ষ্য রাখতে হবে যে, নোংরা থাকাটা কোন্‌ কোন্‌ 
শশুর শ্বভাবগত অভ্যাস, এবং কোন্‌ কোন্‌ ছাত্রদের কখনে! কখনো 
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নোংর! থাকতে দেখা যাম্ম। নোংরা থাকাটা যাঙ্গের শ্বভাবগত অভ্যাস, 
তাদের দিকে বিশেষ নজর দিতে হবে । নোংর1 থাকাটা যাদের শ্বভাব নয়, 
তাদের সে মনোভাবের পরিবর্তন করা সহজসাধ্য। কিন্তু সেটা যাদের 
অভ্যাসে পরিণত হয়েছে, তাদের চোখে চোখে রেখে সে 
অভ্যাসের পরিবত্তন করতে হুবে। 
(খ) অপরিচ্ছন্নতার দোষ £ 

ট্দহিক অপরিচ্ছন্নতা থেকে নানা চর্মরোগ হ'তে পারে । ত্বক অপরিকষার 
হ'লে, লোমকুপ দিয়ে ম্বেদ নির্গত হ'তে পারে না। শুধু তাই নয়, কোন 
কারণে একটু কেটে গেলে, বা শরীরের কোথাও একটু ছড়ে গেলে, ক্ষত- 
স্বান বিষিয়ে উঠতে পারে। এমনকি সেই বিষাক্ত ক্ষত থেকে রক্ত 
পর্যন্ত দুষিত হ'তে পারে। দৈহিক অপরিচ্ছন্নত। থেকেই খোস, পাচড়া, 
চুলকানি প্রভৃতি চর্মরোগ আত্ম-প্রকাশ করে। নোংরা দেহ থেকে যে দুর্গন্ধ 
নির্গত হয়, তাতে শ্রেণী ব! শয়ন-কক্ষে তিষ্ঠান যায় না। নোংরা হাত 
বা নখ থেকে খাবারের সঙ্গে উদরে নান রোগের জীবাণু প্রবেশ করতে 
পারে। নাক, কান, চোখ, দাত প্রভৃতি অপরিষ্কার থাকলে নাকে ঘা, 
কানে পু'জ, চোখের পাতায় ঘা! এবং দাতের অসহ্থখ করতে পারে। 
অপরিষ্কার দাতের গোড়ায় খাছ্যেব ট্রকূরে! অংশ পচে যে বিষাক্ত রসের 
স্থট্টি করে, তাতে কেবল ষে হজমের ব্যাঘাত ঘটে তা নয়, অগ্নিমান্দ্য, 
কোষ্ঠকাঠিন্ত এবং আরও নানাপ্রকার উদর-পীড়ার সৃষ্টি হ'তে পারে। 
কোষ্ঠকাঠিন্তজনিত অপরিষ্কার উদরই বন্থু ব্যাধির কারণ। 
(গ) অমাজ-জীবনে অপরিচ্ছন্নতার প্রভাব ঃ 

যে পরিবেশে আমর! বান করি, সেই পরিবেষ্টনী যদি নোংর। থাকে, 
তা হ'লে নিয়লিখিত কারণে সমাজ-স্বাস্থ্যের ক্ষতি হতে পারে। পরিবেশের 
পচ! আবর্জনা, আত্তাকুড় মাছির জন্মস্থান; জীবাণুর আন্তানা। সেই 
নোংরা স্থান থেকে এসে মাছি যখন আমাদের আটঢাকা খাস্তে, দুধে, কাটা 
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ফল-মূলে বসে, তখন মাছিবাহী অনেক রোগেয় জীবাণু আমাদের খাস্ছের 
সঙ্গে মিশিত হয়ে যায় । কলেরা, বসন্ত, যক্ষা প্রভৃতি ব্যাধি মাছির দ্বারাই 
সংক্রামিত হয়। বদ্ধ পচা জলাশয়ে যে মশার বংশবৃদ্ধি হয়, তার ছার! 
ম্যালেরিয়। প্রভৃতি রোগ গ্রামের সর্ধত্র ব্যাপকভাবে ছড়িয়ে পড়ে। 
অস্বাস্থ্াকর পরিবেশের ধূলাবালি, ধোয়া বাতাসকে দূষিত করে, সুর্য-রশ্মিকে 
প্রতিহত করে, সেখানকার নোংর। পরিবেশে ঘরে ঘরে যেন সংক্রামক 
ব্যাধি জীয়ানে৷ থাকে । অপরিচ্ছন্নতার দোষে গ্রাম্য পরিবেশ এমনিভাবে 
ছুবিষহ এবং চির-নিরানন্দময় হয়ে উঠতে পারে । 


(০) জ্যাযজসান্ম ও ভ্ি্রাঙ্স 


(ক) সাধারণ ব্যায়ামের মূল্য £ 

অল্প-বিস্তর ব্যায়ামের প্রয়োজন সব বয়সেই । বিশেষ ক'রে শিশু-দেহের 
অঙ্গ-প্রত্যঙ্গের বড় পেশীগুলির জন্য । এই পেশীর ব্যায়াম বা অঙ্গ-সঞ্চালনের 
প্রয়োজন শিশু-দেহের ক্রমবুদ্ধির জন্য । এটা তার দেহ এবং মনের ক্ষধা। 
ব্যায়াম দেহ-পেশীকে শক্তিশালী করে, দেহের পুষ্টির সঙ্গে মগজ বৃদ্ধি পায়; 
ক্রুত শ্বাস-প্রশ্বাসের সঙ্গে ত্বক্‌ দিয়ে স্বেদ নির্গত হয়, রক্ত-সধালন বৃদ্ধি পায়, 
ফুস্ফুস্‌ সক্রিয় হয়; দৈহিক ক্ষয়-অপচয় পূরণ ও নিবারণের জন্য পরিপাক-যন্ত্ 
খ্বভাবতঃই বেশী পরিমাণ খাগ্য-সার সংগ্রহ করে। এইভাবে ব্যায়াম ও 
বিশ্রামের মাধ্যমে যখন সমস্ত ধহিক কাজের মধ্যে একটা সমতা আসে, 
তখনই আমরা সুস্থ, সবল, নীরোগ দেহ লাভ করি। 


(খ) চিত্তবিনোদনের ব্যবস্থা 2 

শরীরের সঙ্গে মনেরও পরিচর্ধা দরকার। ব্যায়ামের সঙ্গে যখন 
আনন্দ যুক্ত হয়, তখন শ্রম-অবসন্ন দেহ-মন বিশ্রামের ফাকে ফাকে যেন 
মুক্তির স্বাদ পায়। সই পরিতৃপ্তিতে যখন শিশুর দেহ-মন ভরে ওঠে, 
তখন কোন ক্লান্তিই শিশুকে স্পর্শ করতে পারে না। এইজন্য কাজের সঙ্ে 
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শিশুর! চায় অকাজকে; ব্যায়ামের সঙ্গে বিশ্রামকে এবং অবকাশকে চায় 
চিত্ব-বিনোদনের আনন্দে ভরে তুলতে । এইজন্ত অবকাশ-বিনোদনের 
উপায় উদ্ভাবনের একান্ত প্রয়োজন । শিশুরা যাতে আনন্দ পায়, তার জ্ঞান 
ও কৌতুহল চরিতার্থ হয়, ০সটাই শিশুদের সত্যিকার স্বাস্থ্যানুশীলন ব! 
শারীরিক শিক্ষা। নিয়লিখিত উপায়ে সেটা কর! সম্ভব বলেই একজন 
শিক্ষাবিদ চিত্র-বিনোদনের পথ ব'লে দিয়েছেন। সেগুলি যথাক্রমে হচ্ছে 
বেড়ানো, বই পড়া, চিড়িয়াখানা ও যাদুঘর পরিদর্শন ; অথবা 
চলচ্চিত্র দেখা ইত্যাদি । এ ছাড়া ঘরে ও বাইরে আরও বিচিত্র ধরনের 
আমোদশ-গ্রমোদের ব্যবস্থা অবলঘ্িত হ'তে পারে । যেমন সাংস্কৃতিক বিচিত্র 
অনুষ্ঠান, পাঠচক্র, নৃত্যগীত, স্থজনাত্মক শিল্পকাজ প্রভৃতি । 


(গ) নিয্ন্ত্রিত শরীর-চর্চ। £ 


ব্যায়াম শিশুদের ঠহিক বিকাশে সহায়তা করে। তাদের দৈহিক 
ও মানসিক প্রয়োজনেই যে ব্যায়ামের দরকার, সেই ব্যায়াম শারীরিক 
অনুশীলন, ট্দহিক কর্মতৎপরতা৷ অর্জন এবং পেশীর পরিপুষ্টির জন্তই নিয়ন্ত্রিত 
বা সুপরিকল্পিত হওয়া উচিত। দেহের সামগ্রিক উন্নতির জন্তই নিয়ন্ত্রিত 
ব্যায়ামের প্রয়োজন। স্থপরিকল্িত ব্যায়ামের দ্বার €্দহিক উন্নতি, আঙ্গিক 
ক্রটির সংশোধন হয় এবং সহজেই জাগ্রত হয় আত্ম-সংযমের, শক্তি-শৃঙ্খপাঁ- 
বোধ প্রভৃতি । তা ছাড়া যে-কোন পরিস্থিতির প্রয়োজনে দেহ-মন যে 
সক্রিয়ভাবে সাড়া দিতে পারে, সেটাও নিয়মিত ব্যায়ামের স্থফল। হাট॥ বসা 
ও চলাফেরার অভ্যাসের দোষে বিদ্যালয়ের ছাত্রদের মধ্যে ভঙ্গীগত যে-সব 
দোষ-ত্রটি (যেমন শিরদাড়া বাকা, কুজেো। ভাব, ঘাড় বাকা, পায়ের দোষ 
প্রভৃতি ) ফ্াড়ানে! বা বসার জন্য দেখা দেয়, সংশোধনাত্মক ব্যায়ামের 
বারা সেগুলির সংস্কার করা যায়। দৌড় বা সাতার প্রতিযোগিতায় 
অতিরিক্ত শ্রমজনিত যে ক্ষতি হওয়ার আশঙ্ক। আছে, নিয়মিত ব্যায়ামে 
সে ধরনের কোন ক্ষতি হওয়ার সম্ভাবনা নেই। এইজন্ত ব্যায়ামকে বল। 
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হয় বিকলাঙ্গ শিশু-দেহের টনিক, ভার চিকিৎসার স্তুসঙ্গত প্রাকৃতিক 
পদ্ধতি । 
(ঘ) নিদ্রা ও বিশ্রামের স্ু-অভ্যাস £ 

শিশু-দেহের জন্য যেমন প্রয়োজন কাঁজের, তেমনি দরকার বিশ্রামের। 
শিশুর দেহ যখন বেড়ে উঠছে, তার দেহ-মনে যখন অস্থিরতার চাঞ্চল্য, 
তখনই সেই অন্থপাতে দরকার দীর্ঘ বিশ্রামের । ঘুম বা বিশ্রামের পরিবেশ 
যত শান্ত নির্জন হবে, ততই বিশ্রামের দ্বার শিশুর দেহ্‌-মন উপকৃত হবে। 
সব শিশুদের গৃহে কিন্ত উপন্রবহীন বিশ্রামের সযোগ মেলে না। ফলে 
সেই গোলমাল-মুখরিত পরিবেশে শিশুদের কেবল শিদ্রার ব্যাঘাত হয় না, 
তার মানসিক ক্ষতিও হ'তে পারে। তাই লগ্ুনের পলী-সমিতি সম্প্রতি 
স্বাস্থ্য-বিগ্যা সম্পর্কে এই মতবাদ প্রচার করেছেন যে, যে বিশ্রাম শিশুর দেহ- 
মনের বিকাশকে অক্ষু্ রাখে এবং তার মানসিক সামর্থা ও সঙ্গতিকে বজায় 
রাখে, সেই শিশুদের জন্য প্রয়োজন 5৪15 ০ 09৭. 200. & 10775 17151705 
£99৮ | বিশ্রামের এই স্থ-অভ্যাস যাতে আপনা থেকেই ছেলেদের মধ্যে গড়ে 
ওঠে, সেদিকে বিশেষ নজর দিতে হবে। যেখানে গৃহ-পরিবেশের অবস্থ 
অন্থকুল নয়, তার প্রতিকারের জন্য অভিভাবকদ্দের সে শিক্ষকদের 
সহযোগিতা করতে হবে। মিতাহার-ই স্থখনিদ্রার সহায়ক । লগুন পল্লী- 
সমিতিই তাই বলেছেন, 15581005 5162 50920০0) 0£ 00090619866 62086. 


(5) ভ্ডাপ ও ০পোআাক্-স্িক্িজ্ছ 


(ক) দেহের তাখ £ 


সুস্থ দেহের জন্য কি পরিমাণ দেহ-তাপের প্রয়োজন, সেটা শিশুদের 
বুঝিয়ে দেওরা1] উচিত। সেজন্ত জান! দরকার কেমন ক'রে দেহ-তাপের 
স্ষ্টি হয় এবং কেমন করে সেই দেহ-তাপের সমতা রক্ষা কর যায় (দৈহিক 
তাপ রক্ষার জন্য প্রয়োজন খানা, ব্যায়াম এবং বক্ত্রাদির )। যে প্রাণীর 
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দেহের রক্ত ঠাণ্ডা, সেই প্রাণীর সঙ্গে মান্ধষের বা অন্ত জীবজন্তর--যাদের 
রক্ত গরম-_পার্থক্য কি, খতৃভেদে দেহ-তাপের কি প্রয়োজন এবং ফেমন 
ভাবে তা সংরক্ষণ করা যায়, এ বিষয়েও শিশুদের জ্ঞান দান করতে হবে। 
তা হ'লে শিশ্তরা বুঝতে শিখরে যে, কোন্‌ খতুতে এবং কি ধরনের বন্ত্রের 
প্রয়োজন । গ্রীষ্মকালে গরম দেশে অতিরিক্ত বস্ত্রের তেমন কোন প্রয়োজন 
নেই, কিন্তু শীতপ্রধানি দেশে উপযৃক্ত গরম বস্ত্র না হ'লে নানাপ্রকার অন্নুখ- 
বিস্থথ হ'তে পারে । এই কারণে খতুভেদে বস্ত্রপরিবর্তনের প্রয়োজন আছে। 
(থ) স্বাচ্ছ্যোপযোগী পরিচ্ছদ পরিধান £ 

আমরা সাধারণতঃ রঙচঙে চটকদার জামা-কাপড় ছেলেদের কিনে দেই । 
রঙিন জামা ছোট-বড় সকলেরই দৃষ্টি আকর্ষণ করে ; কিন্তু সেটা খতু-উপযোগী 
কিনা সে পরিচ্ছদ প'রে ছেলেমেয়েরা স্বস্তি পায় কিনা, আমরা কেউ তা 
ভেবে দেখি না। ধূলা, বালি, তাপ থেকে দেহকে রক্ষা করাই বস্ত্রের কাজ; 
আ'র পরিচ্ছদের প্রয়োজন দেহ-তাপ রক্ষা করার জন্ত। কোন্‌ বস্ব শিশু- 
স্বাস্থ্যের উপযোগী, কখন কোন্‌ পরিচ্ছদ পরা উচিত, শিক্ষকরা অতি সহজেই 
ছেলেদের তা বুঝিয়ে দিতে পারেন। শিশুদের পরিচ্ছদ সাদাসিধে, পরিষ্কার, 
রডিন এবং ঢলঢলে হওয়1! উচিত । গরমের দিনে অতিরিক্ত আ্বাটে| জামা 
ছেলেদের পরানো উচিত নয় । অপেক্ষাকৃত বয়স্ক ছেলেমেয়েদেরও এ শিক্ষা 
দেওয়া যেতে পারে । শয়নকালে এমন বস্ত্র পরিধান করা উচিত নয়, যাতে 
স্বাস-প্রশ্বাসের কোন ব্যাঘাত ঘরে । সৌখিন মায়েরা অনেক সময় ছেলে- 
মেয়েদের অতিরিক্ত জামা-কাপড় পরিয়ে পুতুল সাজান, সে প্রনাধনের 
অত্যাচারে ছেলেমেয়েরা অকারণ অস্বস্তি ভোগ করে; শিশু-শ্বাস্থ্যের দিক 
থেকে সেট! আদৌ বাঞ্চনীয় নয়। 
(গ) ছেলেমেয়েদের পরিচ্ছদ £ 

সব দেশেই ছেলেমেয়েদের পোষাক পৃথক । শ্রীন্বগ্রধান ও শীতপ্রধান 
দেশের মধ্যেও পরিচ্ছদের বিভ্িন্নতা দেখ যায়। দেশের আবহাওয়াক্ 
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| 


উপরই পোষাক নির্ভর করে। পাশ্চাত্য দেশে বর্তমানে মেয়ের! যে ধরনের 
পোষাক পরে, তাকে প্রয়োজনোপযোগী এবং শ্বাস্থা-বিজ্ঞান-সম্মত ব'লে 
স্বাস্থ্যবিদ্র] অডিথ্তি করেছেন। হযে পোষাক খুব আটো এবং যা জলে 
ধোয়া যায় না, আজকাল তা ব্যবহারের রেওয়াজ মেই। অনুরূপভাবে 
গলাবন্ধ টাই-ও ছেলের! আর তেমন ব্যবহার করে না। 

গ্রীত্ম প্রধান দেশে গরমকালে হাফ সার্ট ও হাফপ্যান্ট ছেলেদের উপযুক্ত 
পোষাক | গৃহে থাকাকালীন এদেশে দেহাবরণের তেমন প্রয়োজন হয় ন1। 
কিন্তু শীতপ্রধান দেশে কোন অবস্থাভেই খালি গায়ে থাকাটা নিরাপদ 
নয়। এদেশের পর্দ[নশীন মেয়েরা (বিশেষ সম্প্রদায়ের) যে বোরক। ব্যবহার 
করে, ত। আদৌ স্বাস্থা-বিজ্ঞান-সম্মত নয়। প্রাকৃতিক অবদান থেকে কোন 
অবস্থায় দেহকে অমনভাবে ঢেকে রাখাটা কখনই উচিত নয়। শীতকালে 
যখন অতিরিক্ত শীতবস্ত্রের প্রয়োজন হয়, তখন উলের তরী লোয়েটার 
বা পুলওভার পরাই বিশেষ আরাম প্র এবং স্বাস্থ্যকব পোষাক | শীতগ্রধান 
দেশে অবশ্ট শীতের দিনে জুতো» মোজা, মাফলার এবং ওভার-কোটের 
প্রয়োজন হয়। আমাদের দেশে সর্বদা জুতো! পায়ে দেওয়ার দবকার হয় ন! 
এবং ত। বিধেরও নয়। কখনো ছোট জুতে1 পায়ে দেওয়া ঠিক নয়, তাতে 
খুঁড়িয়ে চলার দরুণ ছেলেমেয়েদের পায়ের গঠন বিকৃত হ'তে পারে। চীন 
দেশের মেয়েদেও পা অলম্তব ছোট করার জন্য লোহার জুতো ব্যবহাত হ'ত, 
তার ফলে বয়সকালে তারা প্রায় চলচ্ছক্তিহীন হয়ে পড়াতো । সে ব্যবস্থাকে 
পোষাক-পরিচ্ছদের নামে দৈহিক শাস্তিই বল। চলে। 
(ঘ) বস্ত্র-পরিবতন £ 

সরাসরি যে বস্ত্র দেহ-চর্মের সংস্পর্শে থাকে, তা গ্রীষ্মকালে “ক ক ছুই দিন 
অন্তর এবং শীতপ্রধান দেশে সপ্তাহে একবার বদল করা বিশেষ দরকার 
কিন্তু সেদিকে অনেকের কোন লক্ষ্যই থাকে না। অনেক সময় আদির জাম 
পাঞ্জাবী পরে আমরা ফিটফাট বাবু হই, অথচ নেই ফস? পাঞ্জাবী ও ধুভিক 
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নীচে থাক্ষে এমন ময়ল! গেঞ্জি এবং আগারওয়ার, যা ভত্র সমাজে বার করা 
যায় না$ সেট! ব্যক্তিগত স্বাস্থ্যের পক্ষে বিশেষ ক্ষতিকর । বল খেল! ব1 
ব্যায়াম করার পর যখন সমস্ত জামা, জাসি বা গেঞ্জি ঘামে ভিজে যায়, তখন 
সেই পোষাক খুলে ফেলে, তোয়ালে দিয়ে গায়ের ঘাম মুছে অন্ত জামা পর! 
উচিত। বর্ধার দিনে যখন বৃষ্টির জলে হঠাৎ আমাদের জামা-কাপড় ভিজে 
স্বায়, তখন অধিকক্ষণ সেই ভিজে কাপড়ে থাকা উচিত নয়। তাতে শুধু 
যে দেহের উওাপ কমে যায়, আমরা অস্বস্তি বোধ করি তা নয়, সেই জল 
বুকে পিঠে বসে সর্দি, কাসি এমন কি জ্বর পর্যস্ত হ'তে পারে। এইজন্য ভিজে 
কাপড় অতি সত্বর ছেড়ে ফেল। উচিত। সপ্তাহে ছবার (কমপক্ষে একবার ) 
জামা-কাপড় বদল কর! উচিত । 


৫৮) হেগত্খেল্র হজ 

€ক) দৃষ্টিশক্তির বন্ধ : 

দেহের আলো হচ্ছে চোখ। এর সাহায্যেই আমাদের দেখা-জানা- 
পাওয়াচলাফেরা সব-কিছুই চলে। এহেন যে চক্ষুরত্ব, তার যত্ব নেওয়। 
একান্ত কর্তব্য । শিশুদের যে চোখ অপরিণত, যে চোখ ক্রমশঃ তরি হয়ে 
উঠছে, অল্প কারণেই সেই চোখের ক্ষতি হ'তে পারে । কম বা বেশী 
আলোতে, দেখার দোষে, চোখ-ধাধানো রঙে। লিখন-পঠনের পক্ষে 
অস্থবিধাকর ব্রব্যের ব্যবহারে, বইয়ের উপর ঝুঁকে পড়ে অনেকক্ষণ ধরে 
পড়লে শিশুদের চোখ খারাপ হ'তে পারে । চোখের ব্যবহার ও পধায়ক্রমে 
বিশ্রাম-ই দৃষ্টিশক্তিকে প্রথর রাখে । ধজ্ঞানিক, শিল্পী এবং কারিগররা 
সেই প্রখর দৃষ্টি ও পর্যবেক্ষণ শক্তিকে কাজে লাগিয়েই স্বনামধন্ত হয়েছেন । 
চোখের প্রয়োজন যে কত, তার ব্যবহার যে কত বিচিত্র, এটাই বার বার 
“ছেলেদের বুঝিয়ে দিতে হবে । এইভাবে তাদের মনে একটা বদ্ধমূল ধারণা 
জন্মে দিতে হবে যে, তারা যেন আজীবন চোখের যত্ব নিতে শেখে । শিশুরা 
'ষেখানে থাকবে, €সখানে যেন দিনের বেলায় জানালা দিয়ে পর্যাপ্ত আলো 
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আবতে পারে, তার ব্যবস্থা রাখতে হবে। পড়াশুন। করার সময় যাতে 
ৰা দিকের পিছন থেকে আলে! আসে, তার ব্যবস্থা করতে হবে। খারাপ- 
ছাপা বই ছেলেদের পড়তে দেওয়া উচিত নয়। চোখ-ধাধানে। উজ্জ্বল 
আলোয়, অথবা কম আলোয় নাকের ডগায় বই রেখে পড়া অনুচিত । সুর্যের 
দিকে কখনও চাওয়া! উচিত নয়। এ ছাড়া ছেলেদের নির্দেশ দিতে হবে 
যে, (ক) যখনই পড়তে বা! লিখতে, বোর্ডের লেখ। পড়তে এতটুকু অস্থবিধ। 
হবে, তখনই তা শ্রেণী-শিক্ষককে জানাতে হবে। (খ) ডাক্তারে চশমা 
নেওয়ার উপদেশ দিলে অবিলম্বেই চোখ পরীক্ষ1 করিয়ে চশমা নিতে হবে। 
চোখ পিটপিট করা, চোখ রগড়ানো, মাথা ধর প্রভৃতিই হচ্ছে দৃষ্টিক্ষীণতার 
প্রাথমিক লক্ষণ। মুখের কাছে বই নিয়ে বিছানায় শুয়ে কখনো বই পড়া 
উচিত নয়। চোখের সামান্ততম অস্থবিধ! দেখ! দিলে, ডাক্তার দেখানোর 


ব্যবস্থা করতে হবে। 
(খ) শ্রবণ-সঙর্কত। ঃ 

চোখের পরই শ্রবণ ইন্দ্রিয়ের কাজ । দেখে আর শুনে শিশুরা শেখে। 
কাজেই শিশুদের শ্রবণ-শপ্জ যাণ্ডে প্রথর থাকে, সেদিকে দৃষ্টি দিতে হবে। 
তাই প্রথমেই জান। দরকার কি কি কারণে শিশুদের কানের দোষ হ'তে 
পারে। কখনও আকম্মিক দুর্ঘটনায়, কখনও বা কর্ণগীড়া বা অন্য কোন 
ব/াধি থেকে শিশুদের শ্রবণেন্দ্রিয় খারাপ হ'তে দেখা যায়। প্রায় দেখ। 
যায় যে, ছোটরা নাকে ব। কানে নানান্‌ ফুলের বীচি, সরু কাঠি ইত্যাদি 
ঢুকিয়ে ফেলে, কখনও মারামারি করার সময় একজন অন্যের কানে সজোরে 
আঘাত করে; তার ফলে কর্ণপটহ যখনই ছিন্ন হয়ে যায়, তখনই হয়তো 
ছেলের শ্রবণ-শক্তি হারায় । কোন কোন ব্যাধির পরিণামেও কানের দোষ 
হ'তে দেখাযায়। কানে ময়ল! বা খোল জমলে অনেকেই তা বার করার 
জন্য লোহার কাটা, সরু কাঠি, কলম, পেন্সিল প্রভৃতি দিয়ে কান পরিফার 
করার চেষ্টা করে, তার ফলে অনভ্যন্ত হাতের খোচা লেগে কর্ণপটহের 
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ক্ষতি হ'তে পারে । কান পরিষ্কাব করানোর যদ্দি প্রয়োজনই হয়, তকে 
ডাক্তারের সাহায্য নেওয়াই ভালো। অনেক সময় ছেলেদের কানে পুঁজ 
হয়। কান পাকে ; দীর্ঘ দিন তার কোন চিকিৎসা ন! হ'লে পরিণামে কান 
খারাপ হ'তে পারে। মারও মনে রাখতে হবে যে, কানের সঙ্গে নাক ও 
গলার সংযোগ আছে। কাজেই একটি পথ রুদ্ধ হ'লে সেই বধিরতার ফলে 
অন্য ছুটি অংশেরও ক্ষতি হ'তে পারে । 
€গ) দৃষ্টি ও শ্রবণ শক্তির পরীক্ষা! ঃ 

কেমন ক'রে শ্রবণ ও দৃষ্টি শক্তির পরীক্ষা কর! যায়, সে প্রক্রিয়াগুলি 
শিশুদের দেখিয়ে দিলে, ভাবা যখন নিজ নিজ দৃষ্টি ও শ্রবণ শক্তির পরিচয় 
পাবে, তখন তার। কান ও চোখের যত্ব নিতে সচেষ্ট হবে। বিশেষজ্ঞ 
ভাক্তারের দ্বারা নিয়মিত এই পরীক্ষা করানোর পর ছাত্রদের স্বাস্থ্য-পত্রে 
তার ফলাফল লিপিবদ্ধ করলে ভালো হয়। পরীক্ষার ধরা পড়ার আগে 
যাদের শ্রবণ ও দৃষ্টি শক্তি ক্ষীণ ছিল, নিয়মিত যত্বু নেওয়ার পর দেখা যাবে 
যে, তাদের কিছুট1 উন্নতি হয়েছে | কানে ব্যথা, চোখে ঠাণ্ডা লাগা, চোখ 
দিয়ে জল পড়া, অথব। কানে পুঁজ হ'লে অবিলম্বে তার চিকিৎনার ব্যবস্থা 
করতে হবে। একটি কানে কম শুনতে পেলে, শ্রেণী-শিক্ষককে তা সত্বর 
জানাতে হবে । শোনা বাদেখার এতটুকু অস্তবিধা হ'লে কখনই অবহেলা 
করা উচিত নয়। ঘুম থেকে উঠে এবং রাত্রে শুতে যাওয়ার আগে রোজ 
ঠাণ্ডা জলে চোখ ধোওয়। উচিত। 


(৬) চগতেল্র অস্ত 
শিশু বয়সে ছেলেরা দঈ[তের মধাদা বোঝে না। দাত খারাপ হ'লে তাক 
পরিণাম যে কি, তা শিশুদের বোঝানো মুশকিল । ছোটবেলায় সাধারণতঃ 
দাত ভালে! থাকে; এইজন্য রাতের অস্থখ থেকে যে পেটের ব্যাধি হতে 
পারে, এ কথাটা যেন কিছুতেই শিশু-মনে রেখাপাত করে না। এই কারণে 
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'ছেলেদের দাত পরীক্ষা ও পরিদর্শন করার সঙ্গে সঙ্গে দাত মাজার মহড়ার 
ব্যবস্থা করা দরকার । সপ্তাহে একদিন সমস্ত শ্রেণীর ছাত্রদের নিয়ে মাজন, 
ত্রান ব! দাতন দিয়ে ঈাত মাজানোর ব্যবস্থা করতে হবে। দাত মাজা! 
শেষ হ'লে দেখতে হবে, কার দাত কেমন পরিফার হ'ল, কার দাত 
অপেক্ষাকৃত অপরিষ্কার রইলো»--এ সমস্তই খু'টিয়ে খুটিয়ে দেখতে হবে। 
অপেক্ষাকৃত বয়স্ক ছেলেমেয়েদের দাতের গঠন-প্রক্রিয়! এবং তার প্রকৃতি 
সম্বন্ধে জ্ঞাতব্য যা-কিছু আছে, তা জানিয়ে দিতে হবে। 
€ক) দস্ত-ক্ষম্মের পরিণাম £ 

প্রথমতঃ, দাতের ব্যাধি ও দন্ত-ক্ষয় যে কি, তার পরিণাম কত ভয়াবহ 
হ'তে পারে, ছেলেদের ভালো ক'রে সেট? বুঝিয়ে দিতে হবে। 

দ্বিতীয়তঃ, প্রথম অবস্থায় দত্ত-ব্যাধির কোন লক্ষণ ( যেমন রাতের ব্যথা, 
ক্ষয়, বিকৃতি প্রভৃতি ) ধর। পড়ে না। 

তৃতীয়তঃ, একবার দাতের ক্ষয় আরম্ভ হ'লে, অন্থান্ত রাত যে ক্ষতিগ্রস্ত 
হবে, সে বিষয়ে কোন সন্দেহ নেই। কাজেই কোন ব্যাধির লক্ষণ দেখা 
দিলে, অবিলম্বে দাতের যত্ব নিতে হবে। 

দাতের যে ক্ষয় আরম্ভ হয়েছে সেটা নিয়লিখিত ভ্রিবিধ লক্ষণ থেকে 
জানা যেতে পারে । যথা 

(১) ব্যথ1--দাত খারাপ হওয়ার প্রথম লক্ষণ দাতের ব্যথা । গোড়ার 
দিকে অবশ্ত এ ধরনের কোন উপসর্গ থাকে না, দাতের যখন কিছুট' 
ক্ষয় আরম্ভ হয়েছে, তখনই মাড়ি ফোলা এবং ঈ্রাতের গোড়ায় ব)থা হ'তে 
আরম্ভ করে। (২) কোন কারণে একটি দাত খারাপ হ'লে সমস্ত দাতের 
পাটিরই ক্ষতি হ'তে পারে। (৩) একটি দাঁত পড়ে গেলে মুখের লৌন্দর্য- 
হানি হ'তে পারে। ঈ্াতের অযত্ব হ'লে একটি খারাপ দ্রাত থেকে সমস্ত 
জলাত-ই একে একে যে নষ্ট হবে, ০ বিষয়ে কোন সন্দেহ নেই। 

দাত না থাকার অস্থবিধা £--আহাষ ভালে ক'রে চিবোনা যায় না, ফলে 
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হজমের গোলমাল হয়। তা! থেকে মাথা ধরা, পেট ব্যথা করা, রক্তশূন্ততা? 
এবং আনুষঙ্গিক আরও অনেক উপসর্গ দেখা দেয় । ফলে দেহ-মনের স্বাস্থ্য 
ও শাস্তি নই হ'তে পারে। * 
(খ) দয্ভ-রক্ষা ঃ 

দাতের জন্ত যে যত নেওয়ার প্রয়োজন, যতদিন শিশুদের মধ্যে সে 
সম্পর্কে চেতনা না আসবে, ততদিন দাত সম্পর্কে শত বক্তৃতা দিলেও 
কোন ফল হবে না। 

তাই দন্ত-রক্ষার প্রথম উপায় হচ্ছে যে, দাত সম্পর্কে ছেলেমেয়েদের 
আগ্রহ হুষ্টি করা। দাত যা-ত1 নয়, গর্বের বস্ত, লৌন্দর্যের আধার--এই 
সত্যটা ছেলেমেয়েদের সামনে তুলে ধরতে হবে । 

ধানের পরিচ্ছন্নতার ( সেই সঙ্গে অন্তান্য অঙ্গ-প্রত্যঙ্গের ) উপর বিশেষ 
গুরুত্ব আরোপ করতে হবে। যেমনদেহ বা চুল অপরিষ্কার থাকলে কেবল 
অস্বস্তি হয় না, বিশ্রী দেখায়, তেমনি অপরিষ্কার দাত থেকে মুখে দুর্গন্ধ 
হয়, পেটের গোলমাল দেখা দেয়, এবং মুখের সৌন্দর্য নষ্ট হয়। এইজন্য 
ছেলেদের নিয়ে টুথ-ব্রাস-ড্রিল বা দাত-মাজার মহড়া দেওয়ার ব্যবস্থা! 
করতে হবে। শিশুদের উপযোগী ছোট ছোট ব্রাস ব্যবহার করাই ভালো । 
ত্রাস চালনার নিয়ম হচ্ছে উপর থেকে নীচে এবং ডান দিক থেকে বা 
দিকে। তাছাড়া, ত্রাস দিয়ে ঈাতের ভিতর ও বাইরেট। সমানভাবে পরিষার 
করতে হয়। দিন দুবার রাত মাজা উচিত। রাত্রে শুতে যাওয়ার 
আগে ্লাত মাজার দরকার সবচেয়ে বেশী। রাত্রে ঈাত পরিফার করার 
পর আর কোন খাবার খাওয়া উচিত নয়। নিত্য যে ত্রাস ব্যবঞ্ত 
হয়, [টাকে মাঝে মাঝে কিছুক্ষণ গরম জলে ডুবিয়ে রাখার পর ভালভাবে 
ধুয়ে পরিষ্কার ক'রে নিতে হয় । অপরিষার ত্রাস ব্যবহারে উপকারের চেয়ে 


ক্ষতি হওয়ার সম্ভাবনাই বেশী। 
মুখ ধোয়ার পর আপেল প্রস্ভৃতি ফল চিবিয়ে খেলে, দাত আপনা থেকেই 
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পরিফার হয়ে যায়। খুব ভালে ক'রে একাধিক বার কুল্কুচি ক'রে মুখ ধোয় 
উচিত । শর্কর! ও 'ছান1 জাতীয় অনেক খাদ্য (যেমন সন্দেশ প্রভাতি ) 
এবং বিশেষ ক'রে বিছ্ুটের এরারুট জাতীয় পদার্থ দাতের ফাকে আটকে 
থাকে । তার ফলে দাত ও মাড়ির ক্ষতি হ'তে পারে । তাই মুখ ধোয়ার 
পর এ ছুটি খাবার কখনই খাওয়া উচিত নয়। আপেল দাত, মাড়ি ও 
জিব পরিফার ক'রে দেয়। 

ধাতের ক্ষয-নিবারণ এবং দ্রাতের জীবনী-শক্তি বাড়ানোর ক্ষমতা যে 
প্রত্যেকটি শিশুর আয়ত্তাধীনে আছে, সে কথাটাই বার বার ছেলেদের 
বুঝিয়ে দিতে হবে। দাতের জন্য ক্ধালোক, বিশুদ্ধ বামুর যেমন প্রয়োজন, 
তেমনি দরকার চোয়ালের ব্যায়াম, এবং মাখন, ভিম, টাটকা শাক-সজি 
প্রভৃতি আহাধ গ্রহণের ৷ 

পরিশেষে তাদের বুঝিয়ে দিতে হবে যে, দাঁতের পরীক্ষা ও পরিদর্শনের 
প্রয়োজন কত। ফ্রাত নামান্ত একটু খারাপ হ'লেই তার স্থচিকিৎসার 
ব্যবস্থা করাটাই বিধেয়। কোন কারণে দস্ত-রোগের লক্ষণ দেখা দিলে, 
দন্ত-চিকিৎসকের নির্দেশমতো সাবধানে চল! উচিত। মাঝে মাঝে আঙুল 
দিয়ে প্রত্যেকটি ঈাতের গোড়ায় ও মাড়িতে ভালো ক'রে ম্যাসেজ করা 
বিশেষ দরকার। তাতে মাড়ি সবল হয়, এবং শক্তভাবে দাতগুলিকে 
ধরে রাখতে পারে। এই পদ্ধতিতে চললে ছেলেমেয়ের অতি সহজেই সর্ব- 
প্রকার ধ্াতের অন্থুখ থেকে অব্যাহতি পেতে পারে । 


খাত ও পানীয় 
থান্ের প্রয্োজনীয়তা 2 


আমাদের দেহ একটি এঞ্রিন-বিশেষ । জল, কয়লার ছারা যেমন এঞ্জিন 
চলে, দেহের ইন্ধন তেমনি খাগ্ভ। প্রয়োজনের খাতিরে এঞ্জিন চলে» 
অপ্রয়োজনে তার চলাচল বন্ধ থাকে । দেহ কিন্তু সর্বদা শচল থাকে ।, 
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ক্ষণিকের জন্যও তার বিশ্রাম নেই। যতদিন মানুষ জীবিত থাকে, ততদিন 
তার দেহ-যন্্র চজে। তার পেশী সঞ্চালন এবং অন্তান্ত কাজও চলে সমান 
তালে। চুপ ক'রে বসে থাকলেও দেহ নিশ্চুপ থাকে না। সঙ্জানে ব। 
'অজ্ঞানে, জাগরণে বা নিদ্রায় দেহ-যন্ত্র কাজ ক'রে যায়। মস্তিকও নিশ্চেষ্ট থাকে 
না, সে-ও চিন্তা করে| চিন্তা করা মগজের কাজ । মানসিক কার্ষে মস্তিকাদি 
যন্ত্রের ক্ষয় হয়। জীবিত অবস্থায় কর্মের হাত থেকে কারও নিস্তার নেই । 
এই কাজ করার ব। পেশী সঞ্চালনের শক্তি আমর! খাদ্য থেকে পাই। 

মান্ধষের শরীর সবদাই উষ্ণ । সুস্থ শরীরের তাপ পরীক্ষা! করলে 
থার্মোমিটারে তাপ উঠবে ৯৮"৪* ফাঃ হিট । বাইরের তাপ বা শীত প্রচণ্ড 
হ'লেও দেহের নিদিষ্ট তাপ-ই রক্ষিত হয়। শারীরিক শ্রমের ফলে দেহের 
উত্তাপ বাড়লেই দেহের রক্ত-ন্রোত চর্মের নিকটে সমধিক প্রবাহিত হয়) 
এবং লোমকুপ-পথে রক্ত থেকে স্থেদ নিঃসৃত হয়ে দেহের অতিরিক্ত তাপকে 
বার ক'রে দেয়। আবার শীতকালে বাইরের তাপ কমে গেলে, রক্তন্্রোত 
চর্মের অনেক নীচে দেহের ভিতরে প্রবাহিত হয়ে দেহের তাপ বিকিরণ 
হ'তে দেয় না। এইভাবে সর্বদ! দেহের তাঁপ বজায় থাকে । 

দেহ থেকে সর্ব] তাপ বার হয়ে যাচ্ছে। শারীরিক ক্রিয়ার উৎস্থষ্ট- 
স্বরূপ নিশ্বাস ও মলমৃত্রের সঙ্গে কতক তাপ বার হয়ে যায়। ম্বেদ নিঃস্ত 
হয়ে চর্মের উপর থেকে উবে যায়, তাতেও কতক তাপ বার হয়ে যায়। ত্বক 
€থেকে সর্বদাই চারিদিকে 'বাতাসে তাপ বিকিরণ হচ্ছে । এইভাবে দেহের 
যে তাপ-ক্ষয় হচ্ছে, নিত্যই সে ক্ষতি-পূরণের প্রয়োজন । দেহের এই 
তাপ-সঞ্চয় ও তাপ-রক্ষা করার শক্তি আমর খাদ্য থেকে পাই। 

কর্ম-শক্তি এবং তাপ-সঞ্চয় ও তাপ-রক্ষার জন্য এমন খাছ্যের প্রয়োজন, 
যা শরীরে ইদ্ধনক্দপে ব্যবহৃত হ'তে পারে। ইন্ধন দগ্ধ করলে যেমন 
তাপের স্টি হয়, দেহেও তেমনি খাদ্যের অন্তর্গত বস্তসকল দধ্ধ হয়ে 
তাপোৎপত্তি হয়। এই তাপই আমর! থার্যোমিটারে ধরতে পারি । 
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খান্ের মুলীভূত কারবন অক্সিজেনের সঙ্গে সংযুক্ত হয়ে তাপ উৎপক্ন 
করে? অবশ্ট তার ফলে আগুন জলে না। তাপ-ই এই প্রক্রিয়ার প্রকৃত 
দহন-ক্রিয়।। থাগ্ত্বরূপ ইন্ধন দেহ-যস্ত্রে যোগাতে হয়, অক্সিজেনের দ্বারা 
তাকে দধ্ধ ক'রে তাপ উৎপাদন করার জন্য । মেই তাপ আমাদের দেহে 
কর্ম করবার শক্তি-উৎপাদন, তাপ-সঞ্চয় ও তাপ-রক্ষার কাজে ব্যবহৃত হয়। 

অতএব খান্ত-গ্রহণের প্রথম উদ্দেশ্ট পেশী সঞ্চালন করবার শক্তি 
অর্জন কর। এবং তাপ সঞ্চয় ও তাপ রক্ষ।! করা। এই উদ্দেশ্ট সাধনের 
জন্ত ইন্ধনজাতীয় খানের প্রয়োজন । 

খাগ্ঘ-গ্রহণের আর এক উদ্দেশ্ট শরীর গঠন করা ও ঠদনন্দিন রাডার 
যে ক্ষয় হচ্ছে, তা পূরণ করা । কিন্তু দেহের গঠন, দেহের ক্ষয়-পূরণ এবং 
দেহের বৃদ্ধি-সাঁধনের কাজ দহন-ক্রিয়ার দ্বারা সাধিত হয় না। তার জন্য 
অন্য এক শ্রেণীর খান্ঘের প্রয়োজন । মানবদেহের মূলীভূত উপাদান যে সকল 
খাচ্যে স্পাচ্যরূপে বর্তমান আছে, সেই শ্রেণীর খাদ্য গ্রহণ করলে, তা 
রক্তল্ট্রোত দেহসাৎ করেই দেহস্থ করে। দেহের গঠন, দেহের ক্ষয়-পুরণ 
ও বৃদ্ধি-সাধন করবার শক্তি আমরা খাদ্য থেকে পাই । 

অভুএব খান্-গ্রহণের দ্বিতীয় উদ্দে। দেহের গঠন, দেহের ক্ষয়-পুরণ 
ও দেহের বৃদ্ধি-সাধন করা। এই উদ্দেশ্য সাধন করার জন্য মানব- 
দেহের মুলীভূত উপাদান সকল যেরূপ খান্তে আছে বা যা! থেকে 
গঠন-ক্রিয়। চলে, দেই জাতীয় খান্ভের প্রয়োজন । 

এখন প্রশ্ন হচ্ছে যে, তা হ'লে প্রত্যহ কিঞ্চিৎ পাথুরে কয়লা (ইঙ্ধন ) 
ও কাচ মাংস (দেহের উপাদান ) ভক্ষণ করলে কি ছু"প্রকার উদ্দেশ্টই সাধিত 
হ'তে পারে? না, তা হয় না। তার কারণ এই যে, জীবমাত্রই যে-কোন 
বস্ত আহার করলেই তা কাজে লাগতে বা দেহসাৎ হ'তে পারে না। কারণ 
যে-কোন বস্তই খান্ভ নয়। শুধু প্রয়োজনীয় উপাদান নকল থাকলেই কোন 
বস্ত খাগ্চ হয় না, এমন কি দেহপুষ্টির উপযোগীও হয় না; পরস্ত কয়েকটি 
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নির্দিই প্রণালীতে গঠিত দেহের উপযোগী উপাদান বর্তমান থাকলেই, ত 
থাচ্রূপে ব্যবহৃত হ'তে পারে। 
খানের উপাদান £ 

পৃথিবীতে যত পদার্থ আছে, তা৷ বিশ্লেষণ করলে কতকগুলি নিদিষ্ট- 
সংখ্যক মৌলিকম্পদার্থ পাওয়া যায়। পদার্থমাত্র-ই ছুই প্রকার--মৌলিক 
এবং যৌগিক। ছুই বা ততোধিক মৌলিক পদার্থের সংযোগে স্থ্টি হয় 
যৌগিক পদার্থ। যে পদার্থ থেকে একাধিক পদার্থ পাওয়া যায় না, তাকে 
মৌলিক পদার্থ বলে। 

মানুষের দেহ একটা পদার্থ। এই পদার্থ কতকগুলি অতিশয় যৌগিক 
পদার্থ দ্বারা তৈরী। এখন নরদেহের মৌলিক উপাদান কি, তা জানা 
দরকার । তা না জানলে, দেহের জন্য কোন্‌ কোন্‌ খাগ্যের প্রয়োজন 
( দেহের ক্ষয়*নিবারণ ও পরিপুষ্টির জন্য ), তা নির্ণয় করা কি সম্ভব? দেহের 
গঠনের জন্যই থাগ্-গ্রহণের প্রয়োজন। দেহের উপাদানে যদি জল না৷ 
থাকে, তবে জলের দরকার হয় না। কিন্তু মানুষের দেহ-উপাদানে জল 
আছে ব'লেই জলের অত্যাবশ্তক প্রয়োজন । বস্ততঃ নরদেহের প্রায় সাত 
ভাগ জল আর তিন ভাগ স্থল অর্থাৎ মাংস, মেদ, হাড় প্রভৃতি । অতএব 
দেহের জন্য জলীয় খাগ্ঠ ও বিশুদ্ধ জল গ্রহণের যে কত প্রয়োজন, তা সহজেই 
অন্থমেয়। | 
নরদেহে অস্থি, চর্ম, মেদ, মাংস, শিরা নাড়ী, চুল, নখ-_যাঁকিছু আছে, 
সে সকলই নানাপ্রকার যৌগিক পদার্থে গঠিত। মাহ্ষের দেহে প্রায় 
২০ রকম বিভিন্ন মৌলিক পদার্থ আছে। আজ পর্যস্ত পৃথিবীতে প্রায় 
৯২টি মৌলিক পদার্থ আবিষ্কৃত হয়েছে । সেই ৯২টি পদার্থের মধ্যে প্রায় 
২০টি মৌলিক পদার্থের নানারূপ সংযোগে মানুষের দেহ গঠিত। 

এই ২০টি উপাদানের মধ্যে আছে নাইট্রোজেন, কারবন, হাইড্রোজেন, 
অক্সিজেন, ফস্ফরস্, সালফর, ক্লোরিন, আইওডিন, সোভিয়ম, পোটাসিয়ম ও 
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লৌহ । এর মধ্যে সবচেয়ে বেশী পরিমাণে আছে নিম্নলিখিত চারটি পদার্থ; 
যথা-নাইট্রোজেন, কারবন, হাইড্রোজেন ও অক্সিজেন। 

মাহছষের আহাধ সামগ্রীর মধ্যে যে সকল যৌগিক পদার্থ আছে, তাদের 
সাধারণতঃ ৫টি শ্রেণীতে বিভক্ত করা যায় £-_ 

(১) কার্বোহাইড্রেট_কার্বোহাইড্রেট, শ্বেতনার এবং শর্করাজাতীয় 
বস্ত। এতে কারবন, হাইড্রোজেন ও অক্সিজেন আছে, কিন্তু নাইট্রোজেন 
নেই । চাল, আটা, ময়দা ইত্যাদির শ্বেত অংশ শ্বেতসার-নিমিত। আলু 
শাক আলু; ওল, কচু ইত্যাদির শ্বেত অংশেও শ্বেতসার আছে। 

চিনি, গুড় ইত্যাদি শর্করাবহুল খাছ্যি। শর্করার শ্বাদ মিষ্ট। 


কার্বোহাইড্রেট খাগ্য দেহের ভিতর ইন্ধনের কাজ করে, অর্থাৎ এই ইন্ধন 
দেহের মধ্যে দুগ্ধ হয়ে দেহের তাপ ও শক্তি উৎপন্ন করে। দেহের তাপ 
বাড়াতে হ'লে, অধিক পরিশ্রম করতে হ'লে, এই জাতীয় খাগ্যের বিশেষ 
প্রয়োজন । এই খাগ্ভাংশের কিছুটা চবি বা মেদরূপে ব্বপাস্তরিত হ্য়। 
সেইজন্য এই খাগ্ঘ-গ্রহণে শরীর মোটা হয়ে যায়। 


(২) সেহ-পদার্থ বা! ফ্যাট-__কার্বোহাইড্রেটের মত এতেও কারবন, 
হাইড্রোজেন ও অক্সিজেন আছে, কিন্ত তার পরিমাণ বিভিন্ন। এতে কিন্তু 
নাইট্রোজেন নেই। সকল প্রকার উদ্ভিজ্জ ও জান্তব তৈল, মাখন, ঘ্বত, চি 
এই শ্রেণীর অন্তর্গত। কার্বোহাইড্রেট শরীরে যে কাজ করে, ফ্যাট ও দ্সেহ- 
পদার্থও সেই কাজ করে ; অর্থাৎ ইন্ধনরূপে দেহের তাপ ও শক্তি উৎপাদন 
করে। অতএর এই ছুই শ্রেণীর খাগ্ঘ__কার্ধোহাইদ্রেট ও ফ্যাট-_-আমাদের 
পেশী সঞ্চালন করার শক্তি অর্জনে, দেহের তাপ সঞ্চয় এবং দেহের তাপ 
রক্ষণে সহায়তা করে। 


শীতকালে দেহের তাপ বাড়ানো এবং কায়িক পরিশ্রমের শক্তি-নঞয়ের 
জন্য উক্ত দুই শ্রেণীর খান আবশ্বক | 
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(৩) মাংসজাতীয় খাভ বা! প্রোটিন-_-এই খান্তে আছে নাইট্রোজেন, 
কাঁরবন, হাইড্রোজেন ও অক্সিজেন । এখানে লক্ষণীয় এই যে, এই শ্রেণীর 
খান্ধ ছাড়া অন্ধ কোন থান্তে নাইট্রোজেন নেই। নাইট্রোজেন তথা 
প্রোটিন জীবদেহের ভিত্তিত্বরূপ ) প্রোটোপ্রাস্মের গঠনে অবশ্ত-প্রয়োজনীয় 
উপাদান; দেহের প্রতি কোষে এই পদার্থ বর্তমান। অতএব খাছ্য-গ্রহণের 
অন্ততম যে উদ্দেন্ত, যথা--দেহের গঠন, দেহের ক্ষয়-পৃরণ ও দেহের বৃদ্ধি-নাধন, 
ভার জন্ত প্রোটিন জাতীয় খাদ্যের বিশেষ প্রয়োজন। কার্বোহাইড্রেট ও 
ফ্যান্টে উপরোক্ত কোন কাজ হয় না। 

মৎস, মাংস বা ছান। জাতীয় খাচ্ছে প্রচুর প্রোটিন আছে। এছাড়া 
সকল প্রকার শশ্য ও শাক-সজিতে অল্প পরিমাণ প্রোটিন আছে। জান্তব 
প্রোটিন যেমন যত সহজে হজম ও দেহসাৎ করা যায়, উদ্ভিজ্জ প্রোটিন সেরূপ 
কর] যায় না। জান্তব প্রোটিন সমধিক বিশ্তদ্ধ ও হপাচ্য | প্রচুর পরিমাণে 
দুপ্ধ পান করলে উপযুক্ত পরিমাণে প্রোটিন গ্রহণ করা হয়। 

(৪) লাবণিক পদার্থ-ছুই বা ততোধিক মূল বা ধাতব পদার্থের 
₹মিশ্রণে লবণ-শ্রেণীর যৌগিক পদার্থ নিমিত হয়। দেহের গঠনে নানাপ্রকার 
ধাতব পদার্থ আছে, সেজন্য আহারের সহিত লাবণিক পদার্থ গ্রহণ কর। 
অবশ্ত-প্রয়োজনীয়। রক্-কণিকার উপাদানে ধাতব পদার্থ আছে। দেহ 
থেকে ঘামের সঙ্গে ললাবণিক পদার্থ বার হয়ে যায়, তার পূরণের জন্ত 
লাবণিক পদার্থের প্রয়োজন হয়। লাবণিক পদার্থের কোন কোন ভাগ 
দেহসাৎ হয় না) কিন্তু তা পরিপাক-ক্রিয়ার সাহায্য করে। আমরা যে 
লবণ খাই, তা সোড়িয়াম ও ক্লোরিন নামক ছুটি মৌলিক পদার্থের সংযোগে 
তৈরী । আমাদের নিত্যনৈমিত্তিক আহারের মধ্যে শাক-সক্জি ও মৎশ্য- 

ংসে কিছু কিছু লাবণিক পদার্থ থাকে। খাঘ্ঘ থেকে লাবণিক পদার্থ 

একেবারে বাদ দিলে জীবন-ধারণ করা যায় না। 

(৫) জল--নরদেহের শতকরা ৭* ভাগ জল। অতএব জল-গ্রহণের 
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প্রয়োজনীয়তা অত্যধিক। জল ক্রমাগতই নানাভাবে দেহ থেকে নির্গত 
হয়; তাই প্রতিনিয়তই তার যোগান চাই। রক্তের উপাদানে শতকরা 
৯০ ভাগ জল। পরিপাক হওয়ার পূর্বে সকল ত্রব্ই শরীরের মধ্যে ভ্রবীভূত 
অবস্থায় আনীত হয়, সেইজন্য পরিপাক-প্রক্রিয়ায় জলের প্রয়োজন সর্বাধিক । 
আহার্য বস্ত দ্রবীভূত করার মত যথেষ্ট পরিমাণ জলের প্রয়োজন । 

খাছ্ের উল্লিখিত পাঁচ শ্রেণীর উপাদানের কথা ধৈজ্ঞানিকরা অনেক দিন 
থেকে জানতেন । এ বিষয়ে বহুদিন ধরে গবেষণাও চলেছিল । অন্কসন্ধানে 
জানা গেছে যে, উক্ত পাচ শ্রেণীর উপাদান খাদ্যে না থাকলে জীবনধারণ করা৷ 
যায় না। এই পাঁচটি উপাদান ছাড়াও আর কিছুর প্রয়োজন । বৈজ্ঞানিক 
গবেষণায় খাগ্যের আর এক শ্রেণীর অবশ্ত-প্রয়োজনীয় উপাদান আবিষ্কৃত 
হয়েছে ; তার নাম ভাইটামিন। 
ভাইটামিন £ 

ভাইটামিন খাছ বস্ততঃ খাগ্যের সাক । ভাইটামিনের বাংলা করা৷ 
হয়েছে থাস্ভ-প্রাণ। খাগ্ঘ-প্রাণ বা! ভাইটামিনযুক্ত খাদ্য অবশ্ত-গ্রহণীয়। 
নানাপ্রকারের ভাইটামিন আছে; যথা খান্ভ-প্রাণ “ক”, খান্ভ-প্রাণ 'থ” 
থাঞ্ভ-প্রাণ “গ” ইত্যাদি । সকল প্রকার ভাইটামিন শরীরের বিশেষ বিশেষ 
কাজে লাগে । ভাইটামিন অতিশয় জটিল যৌগিক'পদার্থ। যতগুলি ভাইটা- 
মিন আজ পর্যন্ত আবিষ্কৃত হয়েছে, তার সবগুলি এখনও বিশ্লেষণ করা যার়নি। 
কাঁচা! ও তাজা শাক-সজ্জিঃ ছুধ, ডিম, ফলমূল, চাল ইত্যাদিতে ভাইটামিন 
আছে। পরীক্ষান্তে দেখা গেছে যে, এই সব বস্ত অধিকক্ষণ সিদ্ধ করলে বা 
শুকিয়ে রাখলে সার ভাইটামিন-ভাগ নষ্ট হয়ে যায় । ছাটা চালে, অধিক সিদ্ধ- 
করা শাক-সব্জিতে, অধিক জাল-দেওয় দুধে ভাইটামিন (খাগ্য-প্রাণ) থাকে না। 
পুষ্টিকর খান্ভ £ 

যেখাছ্যে দেহ পরিপুষ্টি লাভ করে, তাকে পুষ্টিকর খাগ্চ বলে। খাস্চ- 
গ্রহণের সকল প্রকার উদ্গেশ্ত সাধন করতে গেলে কি প্রকার খাছ কি 
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পরিমাণে গ্রহণ করতে হবে, সে বিষয়ে আরও গবেষণা চলছে। মোটামুটি 
এই কয়টি বিষয়ে বৈজ্ঞানিকর1 একমত হয়েছেন । যেমন-_ 

(১) উল্লিখিত ছয় প্রকার উপাদানই খান্তে অবশ্ব-প্রয়োজনীয় । ক্রমাগত 
কোন এক শ্রেণীর খাগ্যাভাব হ'লে শরীর সুস্থ থাকে না। 

(2 শুধু প্রোটিন উপাদানেই নাইট্রোজেন আছে । দেহ-গঠনের অবশ্থ- 
প্রয়োজনীয় এই উপাদান জান্তব খাদে স্থপাচ্যবূপে পাওয়া যায় । 

(৩) দেহে শক্তি ও তাপ সঞ্চয় এবং দেহ-গঠনের জন্য প্রোটিন, কার্কো- 
হাইফ্রেট ও ফ্যাট চাই। 

[9) উপযুক্ত অন্পাতে উক্ত ছয় শ্রেণীর উপাদান শুধু বর্তমান থাকলেই 
চলবে না; সে সকল উপাদান স্ুপাচ্যরূপে বর্তমান থাকা চাই। মৎস্য, 
মাংস ও ভিমের অন্তর্গত প্রোটিন প্রায় সমস্তটাই দেহসাৎ করা যাক্স। 
দুধেরও তাই। কিন্তু চালের প্রোটিন শতকরা শুধু ৮৪ ভাগ, আলুর ৭০ 
ভাগ দেহসাৎ করা যায়। 
বাঙালীর থা ঃ 

বাঙালীর খাগ্ কেমন হওয়া উচিত, নে সম্পর্কে নানা মতভেদ আছে। 
কেউ ভাত খাওয়া আদৌ পছন্দ করেন না, কেহ বা মাংসাহার বন্ধ করতে 
চান। বাংল। দেশের মত বৃইৎ ও প্রাচীন দেশের বহুকাল-প্রচলিত প্রথা 
সহসা বদলে ফেল] যায় না। সাধারণ বাঙালীর কি ধরনের খান্য খাওয়া 
উচিত, নিয়ে তার তালিকা দেওয়া গেল £-_ 

(১) ভাত--টে'কি-ছাটা চালের এবং ফেন ন1 গেলে খাওয়া উচিত। 
(২) প্রচুর পরিমাণ ভাল । (৩) তাজা শাক-সব্জির তরকারি । (৪) তেঁতুল 
বা? অপর কোন অগ্ন। 

উল্লিখিত চার প্রকার খাদ্য না হ'লে শরীরের পুষ্টিনাধন হ'তে পারে না। 
এছাড়া সামর্থযমত যে যতটুকু পারে অল্প জাল-দেওয়। খাটি দুধ, মাছ, মাংস, 
ডিম ও ফল আহার করলে শরীরের সকল প্রয়োজন সাধিত হ'তে পারে। 
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খাওয়ার দোষ £ 

খাওয়ার দেষেই অধিকাংশ লোকে যৌবনে এবং শেষ বয়সে কষ্ট পেয়ে 
থাকে । স্যার হেনরি টমসন-ও তাই বলেছেন যে, দারিক্্য,ছাড়াও থাস্ঘ- 
নির্বাচনের অজ্ঞতার জন্য, খা্য-প্রস্ততির দোষে, খান্-প্রাণের অভাবে 
অধিকাংশ লোকে পেটের গোলমালে ভোগে । এছাড়া আরও অনেকে 
খাওয়ার বদ অভ্যালে, খাওয়ার দোষে, অপরিমিত এবং অসম খাগ্-ভক্ষণে 
কষ্ট পায়। সেগুলি হচ্ছে যথাক্রমে (ক) অনির্দিষ্ট সময়ে খাওয়া, (খ) এক- 
ঘেয়ে আহাধ গ্রহণ, (গ) ভালে! ক'রে চিবিয়ে না খাওয়ার দরুণ, (ঘ) 
খারাপ দাতের জন্ত গোগ্রাসে গিলে খাওয়ার জন্ত, (উ) অতিরিক্ত চা,ও মগ 
পানের জন্য । খারাপ দাতের জন্ত ভালো ক'রে চিবিয়ে না খাওয়ার দরুণ 
পাঁচক রন বিষাক্ত হওয়ার ফলে নানাপ্রকার স্থায়ী উদর-গীড়ার স্থষ্টি হয়। 
খাচ্-নির্বাচনের দোষে কোষ্ঠকাঠিন্য ও অন্তান্য পেটের ব্যাধি হ'তে,পারে। 

এইজন্য অপেক্ষাকৃত বড় ছেলেমেয়েদের (বিশেষ ক'রে মেয়েদের ) 
গৃহস্থালি শিক্ষা দেওয়ার সময় সৃসম খাগ্-প্রস্তত-প্রণালী সর্বাগ্রে শিক্ষা দেওয়' 
উচিত। দেহের পরিপুষ্টির জন্য কি কি আহাযের একান্ত প্রয়োজন, কেমন 
ভাবে, কি প্রণালীতে সেগুলি তৈরি কর! উচিত (বিশেষ ক'রে খাগ্য-বস্ত 
নির্বাচন, প্রস্ততি এবং খা্-বিজ্ঞান সম্পর্কে জ্ঞান দান), সে বিষয়ে ছেলেমেয়ে 
সকলকেই ব্যবহারিক জ্ঞান দান করতে হবে। 
দেহের জন্য খানের প্রয়োজন কেন £ 

আমাদের দেহ অসংখ্য ছোট ছোট ক্ষোষের সমষ্টি। অগুবীক্ষণ যন্ত 
ছাড়া এই কোষগুলি দেখা যায় না। এগুলিকে বল হয় প্রোটোপ্লাস্ম 
(7:0601018512) | এরাই দেহের শারীরিক ভিত্তি। শিশুরা যখন বেড়ে 
ওঠে, তখন দেহের বিভিন্ন অংশের কোষ ও টক্থগুলির বুদ্ধি যতই ঘ্ধিগুণ 
হয়, তখন প্রোটোপ্নাস্মৃগ্ডলিও সংখ্যায় বুদ্ধি পায়। টৈহিক বৃদ্ধি ছাড়াও 
এই প্রোটোপ্রাস্মূগলি প্রতিনিয়তই চূর্ণ-বিচুর্ণ হয়ে যাচ্ছে, তাঁদের স্থানে 


১৮৩ 


আবার নৃতন নৃতন প্রোটোপ্লান্মএর কৃষ্টি হয় বলেই দেহের সংগঠন-কার্ধ 
অন্ুপ্ন থাকে । তাই দেহ-সংগঠনের জন্য খাগ্ছের প্রথম প্রয়োজন । 
দ্বিতীয়তঃ, শক্তিদায়ক খাছ্যের দরকার । তৃতীয়তঃ, লাবণিক অথবা ধাতব 
পদার্থের প্রয়োজন। চতুর্থতঃ, “ক”, থ', গা" “ঘ' প্রভৃতি ভাগে ভাইটামিন- 
গুলি বিভক্ত। যে সমন্ত খাদ্যে ভাইটামিন বা খান্ঘ-প্রাণ বর্তমান আছে, 
তাদের থাদ্মূল্য কত, নিয়ে তার একটা তালিকা দেওয়া! গেল :__ 


খানের প্রয়োজনীয় ভাইটামিন 
[থাডপ্রাণ 07885158158 কোন্‌ খাতে কি প্রয়োজন মেটে? 










ভাইটামিন আছে? 


কডলিভার তেল, দুধ, মাখন, পনীর, ডিমের 

ক কুহুম, মাংস, সবুজ শাক-দক্জি, চধি 

পিছত. 22০2০ 

শন্তাদির খোসা, ছোলা, মটর, শিম মদের, 

খ ফেনা, ময়দার খামি, দুধ, ষক়ৎ, ম্গজ, 
লেটুস প্রভৃতি 


সবুজ পাতা, কাচা ফলমূল, লেটুস, বাধাকপি, 
গা কমলালেবু, টমেটো, লিমনেট, আলু, ওয়াটার 
ক্রিম প্রভৃতি 


পা পশটাীপপিশগ শপ পাপা এ পপি পাস জগ 
শা স্পা পাস পপপাসি পপ শা শিপ জগ 


ঘ কডলিভার তেল, তৈলাক্ত মত্গ্ত, ডিমের | দাত ও হাড়ের বৃদ্ধির সহায়ক, এ 
কুহুম, ছুধ? মাখন, জৈব চি প্রভৃতি অভাবে রিকেট রোগ হ'তে পারে 















পাপা | আগ অবাক পাপা আপ 


(১) বৃদ্ধি 

(১) রোগ-প্রতিষেধক শক্তিকে 
জীইয়ে রাখে_ 

(১) বৃদ্ধি 

(২) নার্ভ-তন্ত্রের শক্তি 
১) বেরি বে বেরি প্রতিষেধক শক্তি 


৮ শসা জি আপা পা 


শি পিসি 














কাউর ঘ৷ প্রতিষেধক শক্তি 


শা পপ গা 


কি ধরনের খানের প্রয়োজন এবং কেন ঃ 

কি ধরনের খাগ্ঠ কেমন ক'রে তৈরি ক'রে খাওয়া! উচিত, তা অনেকেরই 
জান! নেই। যে খাদ্য মুখরোচক, তা সব সময় শরীরের পক্ষে উপকারী নয়। 
থাগ্য-প্রস্ততি যত সহজ সরল হবে, সেগুলি ততই দেহের পক্ষে উপকারী 
হবে। শিশুদের খান্য-নির্বাচনের সময় নিয়লিখিত থা্য-বস্্ব আহরণের দিকে 
দৃষ্টি দিতে হবে 

(১) দেহ-সংগঠনের উপযোগী প্রচুর প্রোটিন জাতীয় খাগ্ছের প্রয়োজন । 
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পর্যাপ্ত পরিমাণে প্রোটন আছে সব রকম মাংস, দুধ, পনীর, ভিম এবং 
মাছে। প্রত্যহ প্রচুর পরিমাণ ছুধের দরকার । এছাড়া প্রোটিন আছে 
ময়দা, মটর এবং সব রকম ভালে। 

(২) প্রত্যহ শাক-সজিজাতীয় খাচ্ছের প্রয়োজন । সবুজ শাক-সজির 
মধ্যে শ্তালাভ২ কাচা ফল ও কমলালেবু বিশেষ দরকার। 

(৩) তৃতীয়তঃ প্রয়োজন চধিজাতীয় খাগ্যের। ম্বাভাবিক ঠদহিক বৃদ্ধির 
জন্য প্রোটিনেরও বিশেষ প্রয়োজন । এবং 

(৪) কি ধরনের কি পরিমাণ খাছ্যের প্রয়োজন, তা নিম্নলিখিত বিষয়ের 
উপর নির্ভরশীল £-- , 

শিশুর বয়স কত? বয়স্কদের ক্ষেত্রে টৈহিক প্রয়োজনে যে খাছ্যের 
শতকরা ১০০ ভাগ প্রয়োজন, সেই খাছ ৫-৭ বছরের শিশুদের জন্য প্রয়োজন 
শতকরা ৬ৎ ভাগ ; ৭-৯ বছরের শিশুদের জন্য শতকর1 ৭* ভাগ দরকার; 
৯-১১ বছরের শিশুদের জন্য প্রয়োজন ৮* ভাগ; ১১ থেকে ১২ বছরের 
ছেলেমেয়েদের জন্য প্রয়োজন ৯০ ভাগ; এবং ১২ থেকে তদুধ্ব বয়সের 
লোকেদের জন্য দরকার ১১০ ভাগ*। 
কি ভাবে এবং কখন থাওয়। উচিত £ 

কতকগুলি ভাইটামিনযুক্ত খাদ্য উদরস্থ করাটাই দৈহিক পরিপুষ্টি সাধন 
করা নয়। সেই খাগ্ত-প্রাণ থেকে কতটণ অংশ রক্ত এবং কলা (05595-সাৎ 
হ'ল সেটাই বিচার । কি অবস্থায় খাছ্য গলাধঃকরণ করা হয়েছে, তার উপরই 
দেহসাঁৎ হওয়ার ব্যাপারট! অনেকখানি নির্ভর কনবে। 

খাছ্য-গ্রহণের সময়কার রসন!-তৃপ্তি ও যে প্রক্ষোভের (61006101035 ) 
্র্ট হবে, তার উপরই নিঃস্যত পাচক রসের পরিমাণ ও পরিবেশন নির্ভর 
করবে। এই কারণে ডিনার টেবিল অর্থাৎ খাগ্ঠ-পরিবেশনের পরিবেশটি 
স্থসজ্জিত এবং পরিষ্কার-পরিচ্ছন্ন হওয়! উচিত। এমন আনন্দদায়ক পরিবেশে 


% ঘৃতে শক্তি বৃদ্ধি, দুধে বৃদ্ধি ধল ; মাংসে মাংস বৃদ্ধি, শাকে বৃদ্ধি মল। 
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"আহার্ধ গ্রহণ করলে একাধারে মন ও রসনা! পরিতৃপ্ত হবে এবং পরিপাকের 
কাজও হবে হুষ্টভাবে। গোগ্রাসে বা অতি-তাড়াতাড়ি আহা গ্রহণ কর? 
আদৌ উচিত নয়। কারণ তাড়াতাড়িতে অনেক খাগ্ভাংশ ভালো ক'রে 
চিবানো যায় না। ফলে অচধিত অবস্থায় যে থাগ্যাংশ উদরস্থ হয়, তাতে 
শুধু যে হজমের ব্যাঘাত ঘটে তা নয়, নানাপ্রকার পেটের অস্থখও হ'তে 
পারে । ঠিক খাওয়া-দাওয়ার পরেই কোন কঠোর ঠৈহিক বা মানসিক শরম 
কর! উচিত নয়। প্রত্যহ নির্দিষ্ট সময়ে পরিমাণমত আহার্য গ্রহণ করার স্থ- 
অভ্যাসগঠনে যত্ববান হ'তে হবে । প্রত্যেকটি সাধারণ শ্বাভাবিক শিশুকে দিনে 
তিনবার পেট পুরে ভালে খাওয়ানোর ব্যবস্থা হওয়াটাই বাঞ্ছনীয় । অনিয়মিত 
ও অসময়ে আহার্ধ গ্রহণ করলে শরীর খারাপ হওয়ারই সমধিক সম্ভাবন]। 
খাঞ্-প্রস্ততির ব্যয় ঃ | 

আমরা জানি যে, স্থুলম খাছ (621217090 016) প্রস্তত করাটা ব্যয়- 
সাপেক্ষ ব্যাপার। এই কারণে দেহ-সংগঠক যে সব দামী খাছ্চ আছে 
( যেমন মাছ, মাংস প্রভৃতির মূল্য একটু বেশী), তার পরিবর্তে সম-খা্ঘ-প্রাণ- 
সম্পন্ন অন্য অল্প দামের আহাধ বিজ্ঞান-সম্মত উপায়ে প্রস্বত ক'রে নেওয়া 
যেতে পারে । কম দামের মাছ, মাংসও (কোন অবস্থাতেই পচা নয়) কম 
পুষ্টিকর নয়। কম দামের পনীরে বেশী খাগ্ত-প্রাণ থাকে । বীধাকপির তুল্য 
সস্তা অথচ এমন পুটিকর সক্জি আর দ্বিতীয় নেই। পীচ ফলের চেয়ে একটি 
কমলালেবু অনেক ভাল । এই কারণে খান্বস্ত-নির্বাচণের সময় দেখা উচিত 
যে, কম খরচে কোন্‌ কোন্‌ খাগ্-বস্তর দ্বারা স্ুনম খাদ্য তৈরি হ'তে পারে | 


খাল্ভেল্র লল্পন্নল্রাহ ও সগল্রল্ষণ 
ধাগ্য-বস্ত যত তাজা ও টাটকা হবে, ততই ভালো৷। সম্ভ-ধর1 মাছ, গাছ- 
ঘেকে-পাড়া ফল, দোয়। ছুধ সব সময় পাওয়া সম্ভব নয়। খাগ্যবস্ত আমদানি- 
রপ্তানির ফলে অনেক জিনিসই আমাদের পেতে দেরী হয়। এমত অবস্থায় 
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করণীয় কি? প্রথম কর্তব্য হচ্ছে, দেখে শুনে খান্-বস্ত ক্রয় করা। 
বরফ-দেওয়া মাছ, ঠাণ্ডা গুদাম-ঘরে-বাখা জিনিস অনেকটা টাকার মতই 
ভালো থাকে; সে জিনিস নিঃলন্দেহে গ্রহণ করা যেতে পারে । আজকাল 
বৈজ্ঞানিক উপায়ে সংরক্ষিত মাছ, ছুধ ও ফলমূল যা বাজারে আমদানি হয়, 
ত1 খেতেও কোন অস্থবিধা নেই; এবং তাতে যে পরিমাণ খাগ্ঘ-প্রাণ বজায় 
থাকে, তা নিঃসন্দেহে পরিপুষ্টিকর ৷ খাস্ঘ-বস্ত কেনার সময় দেখা উচিত, তা! 
লেন-দেনে নোংরা হচ্ছে কিনা, বা কোন আহার্য খোল থাকায় ধৃলিমলিন 
হচ্ছে কিনা । এই সব দিকে লক্ষ্য রেখে খাগ্-বস্ত বা পাকা ফলমূল কেনা 
উচিত । 


শিশ-বিষ্ভালয়ে খান্ভ-সরবরাহ 

শিশু-বিদ্যালয়ের ছাত্রদের মধ্যাহ্ন ভোজনের বিশেষ ব্যবস্থ। ওয়া! উচিত, 
একথাটা শিক্ষাবিদ মহলে স্বীকৃতি পেয়েছে । বিশেষ ক'রে প্রাক-প্রাথমিক 
এবং প্রাথমিক বিদ্যালয়ে । 


বিদ্া/লয়ে ক্যানটিন £ 


পাশ্চাত্য দেশের অধিকাংশ শিশব-বিদ্ভালয়েই ক্যনিটিন আছে । যে সমস্ত 
ছাত্র দূরাঞ্চল থেকে আসে, যার। সময়মত গরম ভাত খাওয়ার অবকাশ 
পায় না তাদের জন্য আহার্ধ সরবরাহের বিশেষ প্রয়োজন। শ্বল্প খরচে 
ব। বিনা ব্যয়ে তাদের আহার্য দেওয়ার ব্যবস্থা হওয়া উচিত। তাতে 
'যে শিশুদের ম্বান্থ্যোঙ্গতি হবে, সে বিষয়ে কোন সন্দেহ নেই। আমাদের 
দেশে এখনও এ ধরনের কোন ব্যবস্থা অবলম্বিত হয়নি । এদেশের কোন 
কোন মাধ্যমিক বিদ্যালয়ের ছাত্রদের জলযোগের ব্যবস্থা কর! হয়েছে, এই 
মাত্র। অর্থনৈতিক কারণে এদেশের অধিকাংশ অভিভাবক তার্দের ছেলে- 
মেয়েদের ঠিকমত পুষ্টিকর খাগ্য খাওয়াতে পারেন না। সেই সমস্ত ছেলে- 
মেয়ের জন্ত প্রাথমিক বিগ্ভালয়ে খাগ্-সরবরাহের একান্ত প্রয়োজন । 
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নিম্লিখিত কারণে খাগ্-সরবরাহের বিশেষ দরকার 2-- 

(ক) শিশুদের উপযুক্ত শারীরিক শিক্ষার সুব্যবস্থা করতে হলে» 
প্রত্যেকটি শিশুকেই সৃসম খাছ্য ( 68187520015: ) সরবরাহ করতে হবে । 
(খ) অপরিপুষ্ট শিশুদের দৈহিক প্রয়োজনোপযোগী খাগ্ঠ সরবরাহের দরকার ॥ 
(গ) কা'দের কি ধরনের খান দিতে হবে, তা ডাক্তারী পরীক্ষায় নিণীত 
হওয়া উচিত 1 (ঘ) যে লমস্ত ছাত্রের বাড়তি পরিপৃরক (5131001210761700215 
10015127767 পুষ্টিকর খাছ্যের প্রয়োজন, তাদের বিন। মূল্যে খাদ্য সরবরাহ 
করা ঠিক হবে না। তাদের হ্বল্প মূলো সেই খান্ঠ' দেওয়ার ব্যবস্থা করতে 
হবে। ,(উ) সেই সমস্ত গরীব অভিভাবকদের (ধারা নিজ নিজ অবস্থার কথা 
জানিয়ে দরথাস্ত দেবেন ) আবেদন-পত্র বিচার অন্তে ভাক্তারের নির্দেশ- 
মত কেবল তাদের ছেলেমেয়েদের নিখরচায় খাছ্য সরবরাহ করতে হবে। 
জুসম খানের দৈনন্দিন তালিক। £ 


স্থসম খাগ্চের একটি মাসিক তালিকা প্রস্তুত করা উচিত। সেই তালিকা 
অনুসারে পাক্ষিক, সাপ্তাহিক এবং দৈনন্দিন আহার্য নির্বাচন ও গ্রহণেক 
ব্যবস্থা করতে পারলে ভাল হয়। তাতে আহাধের খাছ্য-প্রাণ এবং পরিবেশিত 
খাগছ্ের বচিত্রা বজায় থাকে । নিয়ে ১০ বছর বয়সের ছেলেমেয়েদের 
দৈনন্দিন স্ুদম আহার্ধের (9৪1809 120 একটি তালিকা দেওয়া গেল -- 
প্রাতে--ছুধ এক পোয়া, কিছু ফল ২০০ ক্যালোরি 
বেল! ১০টায়__ভাত ১ ছটারু, ডাল ই ছটাক, |] নি 
তরকারি ১ ছটাক, ছুখানা মাছ ব। ডিম ১টা 
২টার সময়--রুটি ১ ছটাক, তরকাঁবি ১ ছটাক, 
মি গুড় রঙ ছটাক ] জি 26৬ ক্যালোরি 
বৈকাল ৫টায়-_মুভি ব। চিড়া ২ ছটাক, ছোলা ই ছটাক -২০০ ক্যালোরি 
রাত্রি ৮্টায়_ ভাত বা রুটি কিংবা লুচি ১ ছটাক, । 
ডাল ২ ছটাক, তরকারি ১ ছটাক, ছধ ১ পোয়া |. ূ 
নর্বসমেত ২,১০* ক্যালোরি, 


৮৭০ ক্যালোরি 
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বয়স্কদের স্ুসম আহারের নমুন! £ 
সকালে- ছোলা-ভিজানো ১ ছটাঁক এবং গুড় ; সম্ভব হ'লে ছুধ ১ পোয়া। 
দ্বিপ্রহরে--এক পোয়া চালের ভাত, ভাল ২ ছটাক, তরকারি ২ ছটাক, 
মাছ অথবা মাংস ২ ছটাক। 
বৈকালে-_মুড়ি অথবা চিড়ে অথবা ছাতু ২ ছটাক কিংবা ফল ও গুড় । 
রাত্রে-আটার রুটি ১ পোয়া, ভাল ২ ছটাক, তরকারি ২ ছটাক । 
খানের ক্যালোরির পরিমাণ £ 


কার্বোহাইড্রেট ৮ ছটাক ( আধ সের) »৮১১৮৫৬ কালোরি 
প্রোটিন ২ ছটাক স্ ৪৬৪ ৯ 
চবি জাতীয় খান ১২ ছট[ক স্০ট ৭৯২ 


চি 


মোট -৩,১১২ ক্যালোরি 


ভন এল জন্ান্ শালী 

খাচ্ঠ-বন্ত ছাড়াও দেহের জন্য কিছু তরল পদার্থের প্রয়োজন হয়। সেই 
তরল পদার্থের মধ্যে জলহ হচ্ছে শ্রেষ্ঠ পানীয়। জল ছাড়! মান্ষ বাঁচতে 
পারে না, এই কারণে জলের আর এক নাম জীবন । চারাগাছে জল সিঞ্চন 
না করলে যেমন গাছ শুকিয়ে যায়, দেহ-তরুও তেমনি জলাভাবে বাচতে 
পারে ন।। অধিকাংশ খাছ্েই প্রচুর জলীয় উপাদান থাকে । জেলী জাতীয় 
পদার্থ দেখতে ঘন মনে-হ'লেও, তা সম্পূর্ণ জলের দ্বারা তৈরী। সকল 
রকম শাক-সব্জিতেই জলীয় অংশ আছে। মাংসেও কিছু পরিমাণ জল 
থাকে । খাছ্ধে যে পরিমাণ জল থাকে, তার দ্বারা দেহের জন্য যে জলের 
প্রয়োজন, সে উদ্দেশ সাধিত হয় না। খাছ যতই ভালে! হোক না কেন, 
জল ছাড়া তা কখনই দেহমাৎ হ'তে পারে না। জলের সাহায্যে খাগ্-বস্ত 
তরল ও দ্রবীভূত হয়ে রক্তের সঙ্গে মিশ্রিত হয়। তারপর তা সর্বদেছে 
ছড়িয়ে পড়ে। 


১৮৪৯ 


এ ছাড়! জলের দ্বারা প্রস্তত চা, কফি, কোকো, সরবৎ প্রভৃতি পানীয়ও 
আমর] গ্রহণ ক'রে থাকি । এগুলি কিন্ত প্রকৃত খাছ্-বস্ত নয়। ছুধ থেকে 
আমরা যে শক্তি ও সামর্থ্য অর্জন করি, চা, কফি, কোকো প্রভৃতি সেই 
শক্তিকে জাগ্রত ক'রে ঠৈহিক অবসাদ দূর ক'রে দেয়। তাই মানুষ যখন 
ক্লাস্ত হয়ে পড়ে, শ্রমজনিত অবসাদে দেহ যখন অবসন্ন হয়ে পড়ে, তখন চা- 
জাতীয় পদার্থ সেই ক্লান্তি অপসারিত ক'রে দেহকে সতেজ ও কার্ক্ষম ক'রে 
তোলে । চ। বা কফিতে যে বস্ত আছে, তার দ্বারা পৈশিক ও মানসিক 
শক্তি নবোছম লাভ করে । কিন্তু দেহ ক্লান্ত না হ'লেও যখন-তখন এ জাতীয় 
পদার্থ গ্রহণ করলে, তা দেহের পক্ষে ক্ষতিকর হ'তে পারে। দেহ যখন 
প্রকৃতই অবসন্ন হয়, তখন প্রয়োজন বিশ্রাম এবং সেই ক্ষয়-পূরণের উপযোগী 
থাগ্য-বস্ত ; অন্য কোন উত্তেজক পানীয় নয়। 

সগ্-প্রস্তত চ1 খাওয়া উচিত। অনেকক্ষণ কেৎলিতে ভিজানে। থাকার 
ফলে যে চায়ের স্বাদ তেতে। হয়ে উঠেছে, যে চ1 একাধিকবার গরম করা 
হয়েছে, সেই চায়ের পাতা! থেকে যে ট্যানিনের ত্য্টি হয়, তা দেহ-কলার 
(095865 ) পক্ষে ক্ষতিকর । এ ছাড়া সেই চা রক্ত-সঞ্চয় ও পরিপাকেরও, 
ব্যাঘাত ঘটায়। এই কারণে চ1 বা কফি ছোট ছেলেমেয়ের পক্ষে 
ভালো নয়। 
জলের অন্ঠান্ ব্যবহারিক প্রয্নোজন £ 

মান্ধয ও জীবাদি পশুর জন্য জলের ত্রিবিধ প্রয়োজন £__ 

১। (ক) প্রথম দৈছিক প্রয়োজন। দেহের কোষ পরিপুষ্টির জন্য 
যেমন প্রয়োজন খাগ্যের, তেমনি রক্তের তারল্য রক্ষা, রক্তস্থিত দূষিত পদার্থ 
নিফাশন এবং পরিপাকের সহায়তার জন্য জলের প্রয়োজন । (খ) গার্হস্থ্য 
প্রয়োজন-_খাওয়া-দাওয়া, রন্ধন ও ধৌত কার্ধের জন্ত জল অপরিহাধ। (গ) 
ব্যক্তিগত পরিচ্ছন্নতা রান, হাত-পা ধোয়া, কাপড় কাচ' গ্রভৃতির 
জন্যও জলের একান্ত দরকার । 


১৯০ 


২। (ক) ব্যবসা-বাণিজ্য ও পৌরসভার (মিউনিসিপ্যালিটির 
প্রয়োজন ) উদ্দেশ্ট সাধনের জন্ত। জলপথে আমাদের ব্যবসা-বাণিজ্য 
চলে। এক স্থান থেকে অন্য স্থানে যাওয়াআসা করা যায়। নদী, নাল, 
পুকুর প্রভৃতি মত্স্থ ব্যবসায়ের কেন্দ্র; মত্ম্তজীবিদের জীবিকা অর্জনের স্থল । 
(খ) শহরাঞ্চলের পথ-ঘাট পরিফার রাখার জন্য জলের বিশেষ প্রয়োজন। 
রান্তা ধৌত কর (কলিকাতা প্রভৃতি করপোরেশন অঞ্চলে ), ধূলিবহুল' 
রাস্তায় জল দেওয়! প্রভৃতি পৌরসভার কার্ধ। (গ) ড্রেন, নর্দমা, পায়খান। 
প্রভৃতি পরিষ্কার করার জন্য জলের প্রয়োজন অপরিহার্য । |] 

৩। গবাদি পশ্খ সান করানো» গাড়ি প্রভৃতি পরিষ্কার করার জন্যও, 
জলের বিশেষ দরকার । 


নিত্য কি পরিমাণ জলের প্রয়োজন £ 


ছুটি জিনিসের উপর জলের পরিমাণ নির্ভর করে । যথা--(১)- অভ্যাসও' 
গৃহবাসের মান যেমন, সেই পরিমাণে জলেরও প্রয়োজন। (২) স্বাস্থ্যকর 
ব্যবস্থা অবলম্বনের পদ্ধতি যেমন, তার উপরই জলের প্রয়োজন নির্ধারিত 
হয়। বিশেষ ক'রে গৃহে এবং হাসপাতালে । 

দৈনন্দিন জীবনে কি পরিমাণ জলের প্রয়োজন, নিয়ে তার একটি 
তালিক দেওয়া গেল £-__ 


প্রয়োজনীয় জলের হিসাব 2 

পানীয় হিসাবে মাথা-পিছু ০৩৫  গ্যালন জলের দরকার, 
রদ্ধনাদির জন্য ৪ ০৬৫ 0: 2 
স্লান ও ধৌত কার্ধের জন্য » ৮০৩ ভা এ ও 
বালন-পত্র মাজা % ৩:০৩ % % % 
ধোপাঁখানা ৯ ৩৩ ৩ % % ৮. 


শৌচগৃহ, পায়খান। প্রভৃতি » &'০০ ৪. ৪ ৪ 


১৪৯১ 


এ ছাড় চিকিৎসালয়ে মাথা-পিছু ৪০৫০ গ্যালন জলের দরকার হয়। 
কলিকাতা শহরে মাথা-পিছ বিশুদ্ধ জল লাগে ৪৫" গ্যালন। 
জলের উৎস কি £ 

নদী, বর্ণা, খাল, বিল, পুকুর, কুয়া, টিউবওয়েল, কল প্রভৃতি হচ্ছে জলের 
উৎস । নদী, ঝর্ণা প্রভৃতি জলের ত্বাভাবিক উৎম; একে প্রকৃতি-কৃত বল! 
চলে। খাল, বিল, পুকুর প্রভৃতি কৃত্রিম জলাশয় । মানুষের প্রয়োজনে 
এগুলির ত্ৃষ্টি। প্রকৃতি-কৃত জলাশয়ে যতদিন শোত প্রবাহিত থাকে, ততদিন 
সে জল সহজে দূষিত হয় না। বর্ধাকালে নদী প্রভৃতির জল বহু পদার্থের 
সঙ্গে মিশ্রিত হয়ে ঘোলা ও দূষিত হয়। কৃত্রিম জলাশয়ের জল সাধারণতঃ 
ব্যবহারের দোষে দুষিত হয়। 

এখন জানা দরকার কি ভাবে জল সরবরাহ হয় । ছুটি উপায়ে জল 
সরবরাহ করা চলে । এক মানুষের দ্বারা, দ্বিতীয়তঃ কলের সাহায্যে। 
ব্যবহারের দোষে, পরিচ্ছন্পতা-বোধের অভাবে, অজ্ঞতার জন্য মানুষবাহী 
জল সহজেই দূষিত হয়। কলের জল কৃত্রিম উপায়ে সংশোধিত, তা পাত্রাদির 
দোষে ছাড়া সহজে দূষিত হ'তে পারে না। এছাড়া আর যে যেকারণে 
জল দূষিত হয়, তা প্রায় সকলের জানা! আছে। কাজেই সে সম্বন্ধে বিস্তৃত 
আলোচনার কোন প্রয়োজন নেই। 


স্বাস্থ্যকর ব্যবস্থ৷ ও পরিবেশ 
(৯) ন্ঙ্ল্র শভ্রিক্ষজ্্ন্ম। ও গ্রহ-ন্নিমাঞি 
শহর বা গ্রামাঞ্চলের মান্থষের অধিকাংশ সময় কাটে গৃহে । কাধ- 
ব্যপদেশে ৬।৭ ঘণ্টা সময় কাটে বাইরে, বাকী ১৭1১৮ ঘণ্টাই অতিবাহিত হয় 
গৃহাভ্যন্তরে। কাজেই সেই গৃহ-পরিবেশ মন্ুস্ত-বাসোপযোগী এবং স্বাস্থ্যকর 
হওয়া উচিত। এইজন্য গৃহ*্রচনার একট। নির্দিষ্ট পরিকল্পনা থাক1 দরকার । 
রোদ, বৃষ্টি এবং ঠাণ্ড। থেকে যাতে মন্থস্ত-জীবন রক্ষা পায়, যাতে গৃহ-পরিবেশে 


১৪৯২ 


পর্যাপ্ত বিশুদ্ধ বায়ু চলাচল করে, হ্র্যালোকে পূর্ণ থাকে এবং সর্বোপরি মানুষ 
স্থথে-ম্বস্তিতে বসবাস করতে পারে, সেদিকে দৃষ্টি দেওয়াই গৃহ-রচনার 
প্রাথমিক লক্ষ্য হওয়া উচিত। কাজেই গৃহ-রচনার সময় নিয়লিখিত বিষয়ের 
দিকে দৃি দিতে হবে 

(১) 'গৃহ-পরিবেশ কখনই স্যাৎসেঁতে হওয়া উচিত নয়। (২) পধাপ্ত 
স্ধালোক ও বামু-চলাচলের সন্তোষজনক ব্যবস্থা থাক! দরকার । (৩) 
জল-নিকাশের উপযুক্ত ব্যবস্থা, স্বাস্থ্যকর পরিবেশ ত্ষ্টি এবং আবর্জনাদি 
ফেলার ব্যবস্থা থাকা দরকার । (৪) গৃহ-সংস্কারের স্থব্যবস্থা থাক? উচিত। 
(৫) তাছাড়া থাক] উচিত জল-নরবরাহের সুব্যবস্থা । (৬) বন্ত্রাদি ধৌত 
করার উপযুক্ত স্থান। (৭) খাগ্যাদদি প্রস্তত করার উপযোগী ভাল রন্ধনশাল।। 
(৮) বাযু-সঞ্চালনের স্থব্যবস্থা আছে, এমন একটি শীতল ভাড়ারঘরে আহার্য 
রাধার ব্যবস্থা থাকা দরকার। 

গৃহ-পরিবেশ শুষ্ক এবং খতুগত আবহাওয়া-প্রতিরোধক না হ'লে, গৃহ- 
পরিবেশ কখনই স্বাস্থ্যকর হ'তে পারে না। এজন্য ঘরের দেওয়াল দৃঢ়, ভিত 
মজবুত, ছিত্রমুক্ত ঘরের ছাদ, ভালে! ক'রে গোলা-ফেরানে দেওয়াল, বৃষ্টির 
জল নিকাশের নালি প্রভাতির স্থব্যবস্থাও থাক৷ দরকার । জল-সরবরাহ, 
জল-নিকাশের উপায়, নর্দম। প্রভৃতির ব্যবস্থা শহর ও গ্রামে পৃথক । শহরে 
কর্পোরেশন ও পৌর ব্যবস্থার কল্যাণে অনেক স্থানেই গৃহবাসের উপযোগী 
বিবিধ স্বাস্থ্যকর ব্যবস্থা অবলম্ষিত হয়েছে । এখনও গ্রামের জন-শ্বাস্থ্বোর 
দিকে তেমন নজর দেওয়! হয়নি। 
খন বসতির অস্ুবিধ৷ £ 

স্বানাভাববশতঃ শহরের শিল্পাঞ্চলেই অসম্ভব ঘন বসতি দেখা যায়। সে 
অবস্থাটা! কেবল গৃহবাসের অগ্থপযোগী অস্বাস্থ্যকর নয়, পরিকল্পিত নগর- 
নিশ্নাণের বিশেষ অন্তরায়ও বটে । এই ঘন বনতি অঞ্চলের জন-স্বাস্থ্য কখনই 
ভালো হ'তে পারে না। সেখানে যে ব্যাধি ও অন্থস্থতার প্রকোপ দেখা যায়, 
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বিশেষ ক'রে ছোট ও কিশোর শিশুদের মধ্যে, তার ফলে ঘন বসতি অঞ্চলের 
মৃত্যুহারও অনেক বেশী। এ ছাড়া ঘন বসতি অঞ্চলের অস্থাস্থ্যকর 
পরিবেশে, মুক্ত আলোঁবাতাসহীন অন্ধকারে যে শিশু জন্মলাভ ক'রে, 
আমৃত্যু বসবাস করবে, সেই শিশুদের ভবিষ্যৎ-ও কেবল অন্ধকারময় হবে 
না, নানাবিধ পাপ-পরিতাপে, ছুঃখ-ব্যাধিতে ভরে উঠবে । এর প্রতিকারের 
উপায় কি? উপায় সুপরিকল্পিত নগর ও গ্রাম নির্মাণের ব্যবস্থা কর1। লগ্ন 
শহরের পরিসংখ্যান থেকে জান] গেছে যে, ১২,০০০-এরও অধিক এককক্ষ- 
বিশিষ্ট গৃহে চার-পাঁচ জন লোক বসবাস করে। এটা ব্যক্তি-স্বাস্থ্যের পক্ষে 
অবাঞ্ছিত অবস্থা। বিনা পরিকল্পনায় যেমন-তেমনভাবে গৃহ নির্মাণ করার 
দোষে এই অবস্থার উত্তব হয়েছে । এইজন্য নগর-পরিকল্পনার প্রয়োজন । 


(২) ন্িশুওদত্র ভুল সল্পন্যল্রান্ 


জল-সরবরাহ হচ্ছে নগর বা পল্লী জীবনের দ্বিতীয় পর্যায়ের ব্যবস্থা । 
গ্রাম্য জনসাধারণ সচরাচর কৃপঃ ঝর্ণা, নদী বাহ্রদের জল ব্যবহার ক'রে 
থাকে । অগভীর নদী বা কূপের জল পরিশুদ্ধ ক'রে ব্যবহার কর] উচিত। 
কারণ নদীর জল মল-মুত্র, গবাদি পণ্ড, গৃহ-আবর্জনা এবং বাণিজ্য- 
ব্যপদেশে দূষিত হয়ে থাকে । কূপের জল যাতে স্তাস্তাকুড়, পচা গোবর এবং 
গলিত জীব-দেহের দ্বারা দূষিত ন! হয়, সেদিকে বিশেষ দৃষ্টি দিতে হবে। 
শহরে যেভাবে কলের "জল সরবরাহ হয়, তাতে সে জল দুষিত হওয়ার তেমন 
কোন আশঙ্কা থাকে না। তবে উৎ্স-মুখে, জল-সরবরাহ কালে যাতে সে 
জল কোনক্রমে দূষিত না হয়, সেদিকেও লক্ষ্য রাখা কর্তব্য । সাধারণত: 
ছুটি উপায়ে নদীর জল দূষিত হয় ॥ যথা__-কলেরা, টাইফয়েড প্রভৃতি রোগের 
জীবাণুতে ও সীসাজাতীয় পদার্থের রাসায়নিক সংমিশ্রণের ফলে । ফলে 
যখনই জলের বিশুদ্ধতা সম্পর্কে কোন সন্দেহ জাগবে, তখনই সে জল ফুটিয়ে 
খাওয়ার ব্যবস্থা করতে হবে। জলের পাইপের মুখে ষে সীস৷ থাকে, সেগুলি 
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ভালভাবে আচ্ছাদিত ন? হ'লে, জল দুষিত হ'তে পারে। সীসা-মিশ্রিত 
জল সিদ্ধ করলেও নির্দোষ হয় না। 


(০) আনন! ন্িক্ষাম্পন্নেল্ত্ স্যন্বস্ছ। 


শহর ও গ্রামের আবর্জনা-নিফাশনের ব্যবস্থা! পৃথক। গ্রাম্য ব্যবস্থা 
গ্রায়শঃ ব্যক্তিগত, শহরের ব্যবস্থা! সর্বসাধারণের উপযোগী । গ্রামে যেখানে 
স্থানাভাব নেই, সেখানে স্থবিধামত স্থানে মল-মুত্রাদি আবর্জনা সকল পুতে 
ফেলার ব্যবস্থ! করা যেতে পারে । সেগুলি জমির সারের কাজে লাগবে । 
কিন্ত শহরের আবর্জনাদি পরিষফার করার ব্যাপারে স্থানীয় স্বাস্থ্য-ব্বিভাগীয় 
লোকেদের চেষ্টা এবং জনসাধারণের সহযোগিত ভিন্ন, সে কাজ স্থসম্পন্ন 
হ'তে পারে না। শহরে ক্রিবিধ আবর্জনাদি পরিষ্কারের জন্য বিশেষ ব্যবস্থা 
অবলম্বনের প্রয়োজন হয়। সেগুলি যথাক্রমে হচ্ছে ঘরের আবর্জনা, 
ব্যবসা-কেন্ত্রস্থলের আবর্জনা এবং রাস্তার নোংরা মল-মৃত্রাদি ও ময়ল! 
জল নিষ্কাশনের ব্যবস্থা । 

শহরে সাধারণতঃ জলপ্রবাহ-পথে মল-মুত্রাদি নিষ্কাশনের ব্যবস্থা চালু 
আছে, গ্রামে গর্ত বা নর্দমা-পথের সাহায্যে সে কার্য সাধিত হয়। জলপ্রবাহ- 
পদ্ধতির ( ৪05] ০21001886 5550610) ) সুবিধা হচ্ছে যে, (১) মল-মৃজাদি 
বাসগৃহ থেকে বহু দূরে অনতিবিলম্বে নিফাশিত হয়, পায়খানা বা গর্ভে 
একাধিক দিন থাকে না; (২) তা ভূগর্ভস্থ নাল। বা নর্দমা পথে নির্গত 
হয়ে যায়। 

(5) হক্রান্ক হ্যান্ড ন্নিন্রাল্রশেল্র স্পা 


যে ব্যাধি সহজেই সংক্রামিত হয়, তাকে সংক্রামক ব্যাধি বলে। দেহ 
থেকে দেহাস্তরে ছড়িয়ে পড়াটাই ছোয়াচে রোগের ধর্ম। জল, বাতাস, 
মাছি এবং সংস্পর্শের দ্বার ছোয়াচে রোগ সহজেই সংক্রামিত হয়। শিশুদের 
মধ্যে সাধারণতঃ এই সংক্রামক ব্যাধির প্রকোপ দেখা যায়; যথা--হাম, 
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হপিংকফ, মিনমিনে, ভিপিরিয়া, খোস-পাঁচড়া, চুলকানি, বসন্ত প্রস্ভৃতি। 
বিশেষ ধরনের সংক্রামক ব্যাধিগুলি হচ্ছে যথাক্রমে--পেডিকুলো সিস্, 
ইম্‌পোটগো, দাদ প্রভৃতি । বংশগত সংক্রামক ব্যাধি হচ্ছে যক্ষা, নিফিলিস্‌ 
প্রভৃতি ৷ কলেরা, প্লেগ, বসন্ত, টাইফয়েড, ইনকুুয়েঞ্জ! প্রভৃতি ব্যাধির প্রকোপ 
খতু-পরিবর্তনের সময় দেখা যায়। 

সংকামক ব্যাধির প্রতিষেধক উপায় নির্ণয়ের আগে জানা দরকার 
রোগের জীবাণু ও তার ক্ষেত্র কি, এবং কেমন ভাবে তা ছড়িয়ে পড়ে। তা 
না হ'লে ব্যাধি-নিবারণের নিভৃল প্রতিষেধক ব্যবস্থা কেমন ক'রে অবলক্থিত 
হবে? 
জীবাণুর প্রকৃতি 

অতি শক্তিশালী অণুবীক্ষণ যন্ত্রে যে কুস্কাতিসুম্ষ্ম কীট বাতাসের ধূলিকণায় 
জমে দেখা যায়, তাঁকে জীবাণু বলে । এই জীবাণু দ্বারা রোগ সংক্রামিত 
হয়। জীবাণু সম্পর্কে সাধারণের মনে ভ্রান্ত ধারণা আছে। অনেকেই মনে 
করেন যে, এগুলির সম্পর্ক প্রাণি-জগতের সঙ্গে; আসলে এগুলি কিস্ত প্রাণী 
নয়, সর্ধনিয় পর্যায়ের উত্তিদমাত্র । এগুলির মধ্যে ছুটি শ্রেণী আছে। এক 
হচ্ছে মানব-বন্ধু যার ছারা কোন ক্ষতি হওয়ার সম্ভাবনা নেই ; বরং সেগুলি 
কৃষি ও শিল্পের সহায়ক । আর যেগুলি রোগ-জীবাথু বহন করে, তাঁর 
নংখ্যাও অল্প। 
কেমন ক'রে জীবাণুদেহে প্রবেশ করে £ 

এখন জানা দরকার কেমন ক'রে জীবাণু মানবদেহে প্রবেশ করে। 
সাধারণতঃ নিশ্বাসের সঙ্গে, আহার্য ও পানীয় মারফতে এবং ত্বকের সাহায্যে 
সংক্রামক ব্যাধির জীবাণু মানবদেহে প্রবেশ করে। জীবাণুগুলি এত ক্ষুক্ 
এবং হাল্কা যে, জলীয় বাষ্প, বাযু বা অন্ত কোন মাধ্যম ছাড়া এরা 
জীবদেহে প্রবেশ করতে পারে না। প্রখর স্যালোকে যেমন ছোট চারা- 
গাছ বাঁচতে পারে না, এরাও তেমনি হ্রযালোকে জীবিত থাকতে পারে না। 
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এদের জীবন-ধারণের জন্য প্রয়োজন উপযুক্ত খান্য এবং ন্তাৎসেঁতে 
পরিবেশ | জড় পদার্থের চেয়ে মাহছুষের ছ্বারাই বেশীর ঙাগ সংক্রামক ব্যাধি 
বিত্তার লাভ করে। মানবদেহের অন্রূপ উত্তাপেই এই জীবাণুর! বেঁচে 
থাকতে পারে। 
কেমন ক'রে জীবাণুগুলিকে পরিহার কর। যায় ঃ 

সর্বব্যাপী যে জীবাণুর বিস্তৃতি, তার বিলোপ সাধন করা অসস্ভব। 
কেমন ক'রে তাদের পরিহার ক'রে চল] যায়, সে কথাটাই আমাদের ভাবতে 
হবে। দেহ নীরোগ ও শক্তিশালী হ'লে, তার রোগ-প্রতিষেধক *শক্তি 
বৃদ্ধি পায়। প্রথমতঃ আমাদের সেই প্রচেষ্টাই করতে হবে। জীবাণুর 
অঙ্থকূল ক্ষেত্র ও পরিবেশের সংস্কার করতে পারলে, অনেক সংক্রামক 
ব্যাধির আক্রমণ থেকে রেহাই পাওয়। যায়। কুত্রিম প্রতিষেধক ব্যবস্থা 
অবলম্বনের দ্বারাও ( যেমন-_টীক1 দেওয়া, পরিবেশ পরিশুদ্ধ করার ওঁষধ- 
পত্রাদির ব্যবস্থা ) সংক্রামক ব্যাধির প্রকোপ কমানো যায়। মশার 
অনুকূল ক্ষেত্র পচ1 জলাশয়া্দি এবং বন-জঙ্গল। সেগুলি সংস্কারের ফলে 
গ্রামে গ্রামে ম্যালেরিয়া ব্যাধির সেই ভয়াবহ প্রকোপ আর নেই। সতর্ক 
ব্যবস্থা অবলম্বনের ফলে টাইফয়েড রোগও কমে এসেছে । পাশ্চাত্য দেশে 
স্বান্থ্যকর পরিবেশে বসবাস এবং পুষ্টিকর খান-গ্রহণের ফলে, 
বনছলাংশেই ষল্্রা ব্যাধির বিস্তার কমে এসেছে । 
সংক্রামক ব্যাধির প্রসার ঃ 

এখন জান] দরকার কেমন ক'রে সংক্রামক ব্যাধি ছড়িয়ে পড়ে । 
পূর্বেই বলেছি যে, মানুষের দ্বারাই সংক্রামক ব্যাধি বেশী বিষ্তার লাভ করে। 
হাচি, কাসির দ্বারাই সরাসরিভাবে একজন থেকে অন্যজনে ক্ষয়রোগ 
লংক্রামিত হ'তে পারে। এই হাচি ও কাসির সময় মুখে রুমাল দেওয়ার 
অভ্যান করা উচিত। উন্মুক্ত আলো-বাতাসের শুক পরিবেশে জীবাণু 
অধিকক্ষণ বাচতে পারে না। তার বিপরীত পরিবেশে জীবাণু বহুক্ষণ বেঁচে 
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থাকে । এছাড়া কীট-পতঙ্গ, জল, বাতাস প্রভৃতির দ্বারাও সংক্রামক ব্যাধি 
প্রসার লাভ করে। মানুষের অসাবধানতার দোষেই সংক্রামক ব্যাধি থে 
পরিমাণ বিস্তার লাভ করে, অন্য কোন উপায়ে সেভাবে সংক্রামক ব্যাধি 
প্রসার লাভ করতে পারে না। 

হামজ্বর অথব। ডিপথিরিয়া_ছামজ্বর, মিনমিলে প্রভৃতি অন্থখ 
ছোটদের বেশী হয়। ছ্োয়া-ছুঁয়ি ও মেলামেশার দ্বারাই এই রোগ 
সংক্রামিত হয়। ডিপিরিয়া সর্বতোভাবে মাছ্ষ-্বাহী ব্যাধি। অনেকের 
ধারণ। আছে যে, ড্রেন নর্দমার দুষিত আবহাওয়! থেকে ভিপখিরিয়া রোগের 
উৎপত্তি হয়। কথাটা সঠিক নয়। মানুষের গলায় সাধারণতঃ এই রোগের 
জীবাণু সঞ্চিত থাকে । জর হয়নি, এমন কি বাইরে ব্যাধির কোন লক্ষণ-ও 
নেই, এমন লোকের দ্বারাও ভিপ খিরিয়! ব্যাধি সংক্রামিত হ'তে দেখা যায়। 
গলার ঘা বা ক্ষতস্থান থেকেই এই ব্যাধির জীবাণু সংক্রামিত হয়। অবশ্ঠ 
ড্রেন নর্দমার স্যাৎলেতে আবহাওয়া থেকেই গলায় ঘ। হ'তে দেখা যায়। 
হামজ্বর বা মিনমিনে এমনই ছ্োয়াচে রোগ যে, শত প্রতিষেধক ব্যবস্থ! 
অবলম্বন ক'রেও কিছুতেই তার আক্রমণ থেকে শিশুদের রক্ষা করা যায় ন। 
তাই কোন বাড়ীতে একজন ছোট ছেলের এ অস্থখ করলে, অপর ছোট 
ছেলেরা সে আক্রমণ থেকে কিছুতেই রেহাই পায় না। হামজ্রর কঠিন 


শিশু-ব্যাধি, একে কোনক্রমেই অবহেল1 করা উচিত নয়। 
সংক্রামক ব্যাধি নিবারণের দায়িত্ব দ্বিবধ-_ব্যক্তিগত ও সামাজিক । 


সর্বক্ষেত্রে ব্যক্তি প্রচেষ্টাই মুখ্য, সামাজিক প্রচেষ্টা অপেক্ষাকৃত গোঁণ। 
ব্যাধির সংক্রমণ বন্ধ করার প্রথম উপায় হচ্ছে পৃথথকীকরণ করা, অর্থাৎ 
রোগীকে আলাদা ঘরে রাখা ব! হানপাতালে পাঠানোর ব্যবস্থা করা। 
দ্বিতীয়তঃ হচ্ছে প্রতিষেধক ব্যবস্থ! অবলম্বন (টীক। নেওয়া প্রভৃতি )%। 


*. ১৯৫৩ সালে ১৬টি ম্যালেরিয়া ক:্টোল-ইউনিট্র-এর সাহাবো ঘরে ঘরে রাসায়নিক দ্রধ্যাদি 
ছড়িয়ে ম্যালেরিয়া প্রতিষেধক ব্যবস্থা পশ্চিমবঙ্গে গৃহীত হয়। ভ্য'শগ্য ল ফ্যালেরিয়া কপ্টোল 
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তৃতীয়তঃ হচ্ছে রোগীর ব্যবহৃত বন্ত্রসরঞ্জামাদি গরম জলে ফুটিয়ে 
নেওয়া অথবা রাসায়নিক উপায়ে নির্বাজন কর। (৫1511750697) ৷ এ 
সব ক্ষেত্রে রোগীর ব্যক্তিগত কর্তব্য ও সতর্কতার গুণেই রোগের 
সংক্রমণ বন্ধ হ'তে পারে । অন্ত কোন ভাষে তা সম্ভবপর নয়। 

দেহের প্রতিষেধক শক্তি : 


স্থস্থ সবল দেহ সহজে অন্স্থ হয় না। তার কারণ হ্বস্থ দেহের রোগ- 
প্রতিষেধক শক্তি বেশী। প্রতিনিয়তই নানাভাবে কত জীবাণু আমাদের 
শরীরে প্রবেশ করে, তথাপি আমরা নিত্য ব্যাধিগ্রস্ত হই না। তার কারণ 
কি? তার কারণ আমাদের রক্তের মধ্যে যে-সব শ্বেতকণিক1 আছে, তার! 
আমাদের অন্দরমহলের পাহারাদার । দেহের পক্ষে ক্ষতিকর এমন কোন 
বাইরের জিনিস বা জীবাণু শরীরের ভিতরে প্রবেশ করলেই, শ্বেত-কণিকাদের 
সঙ্গে তাদের লড়াই বাধে । জীবাণুদের কাছে যখন শ্বেত-কণিকার। পরাস্ত 
হয়, তখনই ব্যাধি আত্ম-প্রকাশ করে। এই যে ব্যাধিকে রোধ করবার 
ক্ষমতা, সেটাই হচ্ছে দেহের রোগ-প্রতিষেধক শক্তি । দেহের রোগ-প্রতি- 
যেধক শক্তি ছু'প্রকার ; যথা-__(১) স্বাভাবিক ও (২) অজিত। সুস্থ সবল 
দেহের যে নিজস্ব প্রতিষেধক ক্ষমতা আছে, সেটাই হচ্ছে দেহের স্বাভাবিক 
রোগ-প্রতিষেধক শক্তি। অজিত রোগ-প্রতিষেধক শক্তিও ্বাভাবিক 
এবং কৃজ্িিম উপায়ে আসতে পারে। একবার বসম্ত হ'লে, দেহে থে 
বাভাবিক উপায়ে বসন্ত রোগ-প্রতিষেধক শক্তি জন্মে, তাকে ম্বাভাবিক 
উপায়ে অজিত কৃত্রিম রোগ-প্রতিষেধক শক্তি বলে। টীক1 নেওয়ার 
ফলে যে রোগ-প্রতিষেধক শক্তি বুদ্ধি পায়, সেটাই হচ্ছে কৃত্রিম উপায়ে 
প্রোগ্রামের অধীনে এই রাজ্যে ম্যালেরিয় অধ্যুষিত অঞ্চলের ১ কোটি ৬* লক্ষ লোকের শ্বাস্থ্য- 
রক্ষার্থে এই ব্যবস্থা । ১৯৫৬-৫৭ সালে মোট ২ কোটি ৩০ লক্ষ অধিবাসীকে ম্যালেরিয়ার আক্রমণ 


থেকে রক্ষা কর! সম্ভব হয়। ম্যালেরিয়ার জীবাণু সম্পূর্ণ বিতাড়িত করাই এই পরিফল্পনাক্ন 
বক্ষ্য । [ম্যালেরিয়া উচ্ছেদ সপ্তাহ উপলক্ষে পশ্চিমবঙ্গ সরকার কতৃক প্রচান্সিত। ] 
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অজিত রোগ-গ্রতিষেধক শক্তি । কিভাবে এই রোগ-গ্রতিষেধফ শক্তি বৃদ্ধি 
পাক, কোন্‌ কোন্‌ আহার্ধ গ্রহণ করলে নেই শক্তি প্রবল হয়, ত1 জান। 
থাকলে শ্বাভাবিক উপায়ে রোগ-প্রতিষেধক শক্তি বাড়ানো যায়। 
কতকগুলি সাধারণ সংক্রামক ব্যাধি £ 

হামজের সম্বন্ধে পূর্বেই আলোচন1 কর! হয়েছে। এর লঙ্গণ ও রোগ- 
ভোগের সময় সম্বন্ধে কিছু বল৷ দরকার । হামজ্বর দেহ থেকে দেহাস্তরে 
বিস্তার লাভ করে। এই অস্খের পূর্ব লক্ষণ হচ্ছে সর্বদেহে ব্যথা, চোখ- 
মুখ লাল হওয়া, সির ভাব, খুব বেশী জর ; তার পরই দেহে মুখে মশার 
কামড়ের মতো৷ লাল লাল গুটি গুটি দেখ! দেয়। এর রোগভোগের সময় 
হচ্ছে সংক্রমণের পর থেকে ১২ দ্িন। চার দিনের আগে অনেক সময় 
রোগের কোন লক্ষণই ধরা পড়ে না। ই সময়টাই সংক্রমণ বেশী হয়। 
হামজ্র কঠিন শিশু-ব্যাধি। এই জ্বরে বন ছেলের মৃত্যু হ'তে দেখা যায়; 
বিশেষ ক'রে শিশু-বিগ্ভালয়ের বয়সের ছেলেমেয়েদের মধ্যে । 

ছপিংকফ-_হামজ্রের মতোই হুপিংকফ আর একটি কঠিন শিশু- 
ব্যাধি। এই ব্যাধিতেও শিশু-মৃত্যুর হার কম নয়৷ শিশু থেকে শিশুদের 
মধ্যে এই রোগ বিস্তার লাভ করে। এই রোগভোগের কাল হচ্ছে এক 
পক্ষ । প্রথম দিকে এ রোগ নির্ণয় করা কঠিন, কারণ সাধারণ কাসির 
মতো বলেই মনে হয়। এ রোগের লক্ষণ কাসির ধমকে চোখ-মুখ লাল 
হওয় দম আটকে আলা, কাসতে কালতে বমি ক'রে ফেলা প্রভৃতি । 

ডিপ থিরিয়া-_ডিপ.থিরিয়! কষ্টদায়ক এবং ভয়াবহ ব্যাধি। এতে মৃত্যুর 
আশঙ্কা! সমধিক | এর রোগভোগের সময় হবল্প ; গলা ফোল। ও গলায় ঘা 
এর প্রধান লক্ষণ। রোগীর গলায়, নাকে, কানে এ ব্যাধির জীবাণু সঞ্চিত 
থাকে । অগ্রিত প্রতিষেধক শক্তিই এ ব্যাধি প্রতিকারের একমান্র উপায়। 

টাইফয়েড--বর্তমানে কৃত্রিম প্রতিষেধক ব্যবস্থা অবলম্বনের ফলে 
টাইফয়েড ব্যাধির সংক্রমণ অনেকটা কমে এসেছে । টাইফয়েড অতি 
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মারাত্মক ব্যাধি। এ ব্যাধির জীবাণু রোগীর মল-মৃজের সঙ্গে নির্গত হয় ॥ 
জলের ঘার৷ এই রোগ সংক্রামিত হয়। এর রোগভোগের সময় ১৫ থেকে 
৪১ দিন পর্ধস্ত। ওঁষধের চেয়ে সেবা-শুশষাই এই ব্যাধির প্রধান চিকিৎস! | 

প্লেগ প্লেগ আর একটি মারাত্মক ব্যাধি । গ্রাল-গলার গ্্যাণ্ড ফোলা, 
অসম্ভব যন্ত্রণা, জর, শ্বাসকষ্ট এই ব্যাধির প্রধান লক্ষণ। ইছুরের দ্বারাই এই 
ব্যাধি সংক্রামিত হয়। এর রোগভোগের সময় পক্ষকাঁল কি তারও বেশী। 
টীকা নেওয়াই এ রোগের একমাত্র প্রতিষেধক ব্যবস্থা । ফ্রি নামক জীবাণু 
বা কীট থেকে এই ব্যাধি সংক্রামিত হয়। ফ্রি ১ থেকে ১২" লাফাতে পারে । 
কাজেই প্লেগে-মরা ইছুরের অতি সঙন্লিকটে যাওয়! উচিত নয়। 

হন্সম।_-রোগের রাজ] য্ক্া। এর চেয়ে মারাত্মক ব্যাধি আর নেই। 
আগে এ রোগের কোন গুঁষধধ আবিষ্কৃত হয়নি। বর্তমানে সে অস্থবিধা 
দূরীভূত হয়েছে । এখন জানা দরকার কি কি কারণে ক্ষয়রোগ হয়। 
ক্ষয়রোগগ্রন্ত লোকের সংস্পর্শে এলে, আলো-বাতাসহীন অস্বাস্থ্যকর" 
পরিবেশে বসবান করলে, দীর্ঘদিন পুষ্টিকর খাগ্ভের অভাব ঘটলে, এবং 
অতিরিক্ত পরিশ্রমের ফলে এই রোগ হ'তে পারে। এ ছাড়া ক্ষয়রোগগ্রস্ত, 
গরুর দুপ্ধপানের ফলেও যক্ষা হ'তে পারে। শ্ুশ্থ দেহে এই রোগ-প্রতিষেধক 
শক্তি আছে, তা ক্ষয়রোগের আক্রমণকে প্রতিরোধ করে। কিন্তু দেহ যখন: 
দুর্বল হয়ে পড়ে, অন্বাস্থ্যকর পরিবেশের প্রভাবে যখন প্রতিষেধক শক্তি কমে 
আনে, তখন এই রোগ মানুষের শরীরে আত্ম-গ্রকাশ করে । এই রোগের: 
ব্যাসিলি অতিশয় ক্ষুত্র, খালি চোখে তাদের দেখা যায় না। দেশলাইয়ের 
একটি কাঠিকে বহু খণ্ডে বিভক্ত করলে যেমন দেখতে হয়, ব্যাসিলি-র 
আরুতিও তদ্ধেপ। শিশু-দেহের বিভিন্ন অংশে, হাতের, পায়ের, পাজরার 
হাড়ে, মগজে, এমন কি ত্বকের নীচে এই ব্যাধি আত্ম-গ্রকাশ করে। 

এই রোগের হাত থেকে রেহাই পেতে হ'লে প্রয়োজন (১) স্বাস্থ্যকর 
জীবন-যাপনের, পুষ্টিকর খাগ্ছের, মুক্ত প্রাঙ্গণের আলো-বাতাসে ব্যায়া্ 
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করার এবং উপহুক্ত নিত্র। ও বিশ্রাম, অতিরিক্ত শ্রম না করা, ভাবনা ও উৎক 
খেকে মনকে মুক্ত রাখ। প্রভৃতি । নিশ্বাসের সঙ্গে যদিও সামান্ত পরিমাণ 
এই রোগের জীবাণু শরীরে প্রবেশ করে, তথাপি দেহের কোন ক্ষতি হয় 
না। কিন্ত এই রোগ-সংক্রমিত ঘরে রাত্রিবাস করলে, নিশ্বাসের সঙ্গে যখন 
পরাধ্ধ পরিমাণে এই রোগের জীবাণু শরীরে প্রবেশ করে, তখনই এই ব্যাধি 
জীবদেহে আত্ম-প্রকাশ করে। থুথু, মাছি, দুধ এবং উচ্ছিষ্ট খাগ্যের মারফতে 
এই রোগ বেশী সংক্রামিত হয়। 

প্রতিকারের পন্থাগুলি কি ?-_এই রোগ থেকে অব্যাহতি পাওয়ার 
যতগুলি জান! উপায় আছে, প্রথমেই সেগুলিকে জানা দরকার । অর্থাৎ এই 
রোগ সম্পর্কে সঠিক ধারণ থাকার প্রয়োজন সর্বাগ্রে । জানা দরকার যে, 
এই রোগের জীবাণু ধূলির মধ্যে, শ্যাৎসেঁতে অন্ধকার ঘরে, বিশেষ ক'রে 
অপরিচ্ছন্ন গৃহ-পরিবেশে মাসাধিক কাল জীবিত থাকে । কিন্ত হুর্ধালোকে, 
আগুনে, ফুটন্ত জলে এই রোগের জীবাণুগতলি অল্পক্ষণেই মারা যায় এবং 
উপযুক্ত নিবাঁজনে-ও (11517660002) এরা বিনষ্ট হয়। কাজেই যেখানে 
সংক্রমণ-যুক্ত বিশুদ্ধ ছুধ পাওয়ার উপায় নেই, সেখানে ভালে ক'বে ছুধ 
জ্বাল দিয়ে খাওয়ার ব্যবস্থা! কর] উচিত । 


পুষ্টিকর থাস্ঘি* বিশ্তদ্ধ আলো-বাতান ছাড়াও দরকার স্বাস্থ্যকর অভ্যাসের 
এবং পরিচ্ছন্জ পরিবেশের, হাচি বা কালির সময় মুখে রুমাল দিয়ে হাচা বা 
কাসার অভ্যাস করা উচিত। এ ছাড়া যেখানে-সেখানে থুথু ফেলা কখনও 
উচিত নয়। এই কারণে বিশ্তদ্ধ বাতাসের সঙ্গে হাত-পা-দেহ থেকে গৃহ- 
পরিবেশ পর্যস্ত পরিচ্ছন্প রাখার বিশেষ প্রয়োজন । ছোট ছেলেদের ক্ষেত্রে 
এই ব্যাধির আক্রমণ ফুস্ফুস্‌ অপেক্ষা দেহের অন্যান্য অঙ্গেই বেশী হ'তে দেখা 


* কলিকাত। বিশ্ববিদ্ভালয়ের এক বিবরণী থেকে জান! গেছে বে, পুষ্টিকর থান্ভাভাবে শতকব। 


৩৮ জন, টন্সিলে ৩৪ জন, দৃষ্টির দোষে ৩১ জন, দাতের রোগে ১৯ জন এবং টি, বি. তে ২৩ জন 
ভুগছে। 
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যায় (যেমন--মগজের ঝবিলিতে, উদরে, হাড়ে গ্রভৃতিতে )। ১* বছরের 
শিশুদের শতকর] ৫০ জন বিভিন্ন ধরনের ক্ষয়রোগে মারা যায়। শিশু-দেছে 
দুধের সংক্রমণ ও মনুয্য নিশ্বাসে দূষিত বাতাস থেকে এই ব্যাধি অন্ুপ্রধেশ 
করে। 

কেমন ক'রে চর্মরোগের সংক্রমণ ব্যাহত কর! যায় ?- 
অপরিচ্ছন্ধতা থেকে শিশু-দেহে ০পেভিকুলোসিস্‌, কাউর ঘা, দাদ, খোস 
প্রভৃতি রোগ আত্ম-প্রকাশ করে । এছাড়া সংস্পর্শ-দোষে, অন্তের জামা- 
কাপড়-্গামছা ব্যবহারের ফলে শিশুদের মধ্যে নানাপ্রকার চর্ষরোগ দেখা 
দেয়। কাজেই শিশুদের ব্যক্তিগত পরিচ্ছন্নতার দিকে প্রথমেই নজর দিতে 
হবে। এইজন্ত শিশুর! যাতে একে অন্তের জামা, কাপড়, টুপি, গামছা, 
চিরুনি ব্যবহার না করে, সে শিক্ষা দিতে হবে। 

পরিচ্ছন্ন অভ্যাঁস-গঠনের জন্য শিশুদের ছুটি বিষয় শিক্ষা দিতে হবে £- 
প্রথমতঃ, পরিচ্ছন্নতা এবং পৈশিক ব্যায়ামের দ্বার! দেহ-ত্বকের স্বাস্থ্য অক্ষুঞ্ 
রাখতে হবে। রোগগ্রস্তদের সংস্পর্শে থাকার অভ্যাস ত্যাগ করতে হবে। 
উদাহরণস্বরূপ বল চলে যে, বসন্ত, চোখ-ওঠা, হামজর, মিনমিনে, দাদ 
প্রভৃতি চর্মরোগ স্পর্শদোষেই বিস্তার লাভ করে। 


সংক্রামক ব্যাধি নিরোধের ব্যবস্থা-পত্র 
ব্যাধির নাম রোগভোগের সময় সংক্রমণ-মুক্ত সময় পৃথকীকরণের ব্যবস্থা 


ডিপ থিরিয়া ২-১০ দিন জীবাণুতত্ববিদের পরীক্ষান্তে চার সপ্তাহ 
মামস্‌ ১৪-২৮ ১) ৩* দিন পরে ছু'সপ্তাহ--ফুল। না কমা পর্যন্ত 
হাম ৭০৯৪ 5 ১১? $2 কমপক্ষে দশ দিন 





০ ৪৯৮ আস আল 





পপ আস | শি আপা | সপ 





পপি 


বিঃ দ্রঃ। সর্বক্ষেত্রে রোগীর ব্যক্তিগত সতর্কতা এবং অবস্থা বুঝে ব্যবস্থা অবলম্বনের বিশেষ 
প্রয়োজন। ব্যক্তিগত অসতর্কতাই সমন্ত ব্যবস্থাকে ভেস্তে দিতে পারে, একথাটাই মনে রাখতে 
হবে। 


শপ অনি 





ব্যাধির নাম রে1গভোগের সময় সংক্রমণ-মৃক্ত সময় পৃথকীকরণের ব্যবস্থা 


জার্মান হাম (মিনমিনে) »-১* দিন ২১দিন পরে কমপক্ষে সাত দিন 

হুপিংকফ ৭-১৯ 2 ২১১) 9) ছু'সপ্তাহ, বেশী হ'লে, চার সপ্তান্ 

কামর ১০৮১ সিনা চার লণ্তাহের কম নয় 

পানি বসম্ত ১১১৯ ১১ ২১১১, মামড়ি উঠে ন! ফাওয়! পর্যন্ত: 

বসন্ত ১৬১৪ ১) ১৬১, ১ এ 

খোদ-্পাচড়া ৬৪ *** না সারা পর্যস্তু 

দাদ ৪ *-* এ 

ইন্য,য়েঠা ৩০৪ ৪ 87 এক সপ্তাহ পর্যন্ত 

কলের ১০৭ ১, তি: রোগ ন! সার] পর্যন্ত 

টাইফয়েড ১৫-৩০ বা] আরও বেশী » সপ্তাহ রোগ না সারা পর্যস্ত 
গ্রাম্য স্বাস্থ্য 


গ্রামীণ সভ্যতার দেশ ভারতবর্ষ। এখানকার বারে! আনা লোকই 
গ্রামে বাস করে। এ হেন যে গ্রাম-সর্বস্ব ভারতবর্ষ, তার গ্রাম্য স্বাস্থ্যের 
উপরই জাতীয় স্বাস্থ্য অনেকখানি নির্ভরশীল । অথচ নেই গ্রামবাসীদের 
ব্যক্তি ও সমাজ স্বাস্থ্য সম্পর্কে কোন চেতনা নেই। তার যেন জেগেই 
ঘুমিয়ে আছে। অশিক্ষায়, কুশিক্ষায়, অজ্ঞতায় এবং দারিজ্র্যে তাদের' 
অভিশপ্ত জীবন যেমন ছুবিষহ, তেমনি তাদের ভবিষ্যৎ-ও অন্ধকার । তার! 
যেন ইহকালকে খুইয়ে, পরকালকে ভাগ্যের হাতে সপে দিয়ে নিশ্চিশ্ত 
আছে। কে তাদের জীবন-সম্ভাবনার পথ দেখাবে? অনিশ্চয়তার অন্ধকার 
আর ছুঃখ-ছুর্তোগের হাত থেকে কে তাদের বাঁচাবে ? 

স্বাধীন ভারতবর্ষের সামনে আজ এই প্রশ্ন প্রকট হয়ে উঠেছে। পঞ্চ- 
বাধিকী পরিকল্পনায় গ্রামোন্নয়নের কথ। প্রথম পর্যায়ে স্থান পেয়েছে । আজ 
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গ্রাম সংস্কার ও সংগঠনের আশু প্রয়োজন। নইলে জাতীয় প্রগতি বিজ্িভ 
হবে, দেশের ভবিস্তৎ জাতীয় জীবনের পথ অনেক পিছিয়ে যাবে। ভাই 
সর্বাগ্রে জানা দরকার গ্রাম্য ক্বাস্থ্যের জন্য দায়ী কে? গ্রামবাসী । গ্রামের 
লোকই গ্রামের মঙ্জল করতে পারে, বাইরের লোকের দ্বারা তা সম্ভব নয়। 
কাজেই পল্লীবাসীদের গ্রাম্য স্বাস্থ্য সম্পর্কে সর্ব/গ্রে সচেতন ক'রে তবলতে 
হবে। গ্রামবাসীদের এতকালের নিশ্টেষ্টতার ঘুম ভাঙাতে না পারলে, 
গ্রাম্য জাগরণ আলবে না। 

কিন্ত সেই পথের অন্তরায় অনেক। সমস্ত প্রচেষ্টার পদে পদেই মানসিক 
বাধা। বন্কালের অজ্ঞতা, অশিক্ষা কুশিক্ষা এবং কুসংস্কার যেন শৈবাপ্সাচ্ছঙ্জ 
নদ্দীর মতো] গ্রাম্য জীবন-্প্রবাহকে আটকে রেখেছে । তাই প্রথমেই মেই 
জীবন-মুক্তির পথ রচনা করতে হবে । নূতন দৃষ্টিভঙ্গী [য়ে সমগ্র গ্রামকে 
€দখতে হবে। জানতে হবে তার পরিবেশের সমন্ত খু'টিনাটি-_স্থবিধ! 
অস্থবিধাকে। 

প্রথমে অস্থবিধার কথা নিয়েই আলোচনা করা যাক। সার্বজনীন 
'অজ্ঞতায় গ্রাম্য স্বিধার সমস্ত ক্ষেত্রই যেন সঙ্কুচিত, সন্কীর্ণ হয়ে আছে। 
স্বাস্থ্যকর জীবন-যাপনের ধারণা, ব্যক্তিগত স্বাস্থ্যজ্ঞান, সাংসারিক অভিজ্ঞতা, 
উন্নত চাষবাসের ধারণা, অর্থনৈতিক দায়িত্ব ও কর্তব্য, নাবিক পরিচ্ছন্নতা" 
বোধ, ক্সান-পান ও আহার-বিশ্রামের নিয়ম, যৌন-জ্ঞান বা! পরিবার-নিয়ন্ত্রণের 
কোন শিক্ষাই তাদের নেই। এই দিগন্তপ্রসারী অজ্ঞতার অন্ধকারে, তারা 
জীবনের পথ খুঁজে পাবে কি ক'রে? 

এখনও তাদের চারদিকেই নৈরাশ্খ্ের প্রাচীর । সেই প্রাচীরে প্রাচীরে 
মাথা ঠুকে ঠুকে তারা যেন ক্লান্ত হয়ে পড়েছে। আর কোন দিকে কোন 
উৎসাহে হাত বাড়াবার ইচ্ছ! তাদের নেই। সমস্ত কর্মোন্দীপনাই যেন তারা 
হারিয়ে ফেলেছে । মনে-প্রাণে- আজ তারা দেউলে, সর্বহারা! | গ্রামবাসীরা 
এখনও এমনি অসহায়। বিপদ যখন চারদিক দিয়ে আসে, বহু ৫ম" 
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পরিবেষ্টিত একক যোদ্ধ! যেমনভাবে আত্ম-সমর্পণ করে, আজ গ্রামবাসীদের 
সেই অবস্থ1। তাদের সামনেই যে বাচার হাতিয়ার আছে, সে জ্ঞান ভাদের 
নেই। তাই তার! ভাগ্যের দোহাই দিয়ে কুসংস্কারের মধ্যে ডুবে আছে। 
সকল অজ্ঞতা, কুশিক্ষা যেন তাদের সংস্কারে বদ্ধমূল হয়ে আছে। সেই অক্ষ 
বিশ্বাসে তাদের নিশ্বাস পূর্ণ, অন্য আশ্বাসে তাঁর! বিশ্বাসী হবে কেমন ক'রে ? 
তাই গ্রামে ওলাউঠ! হ'লে তারা নির্ভয়ে ওলাদেবীর শরণাপন্ন হয় ; বসস্ত 
হ'লে তারা শীতলাদেবীর পূজে। দেয়; তার করুণার চন্নমেত্তর পেলেই তারা 
নিশ্চিন্ত হয়! কারণ তাদের দৃঢ় বিশ্বাস, মায়ের দয়। যে বসম্ত রোগ, তা। 
মায়ের অনুগ্রহ ছাড় কিছুতেই সারতে পারে না। আজও এই 
আত্মঘাতী কুসংস্কারে মহামারীতে গ্রামকে গ্রাম উজাড় হয়ে যাচ্ছে। তবুও 
তাদ্দের কোন ভ্রক্ষেপ নেই ; তার সেই অন্ধ বিশ্বাসেই অনড, অটল। 

এই তে। গেল ব্যক্তিগত ও সমাজগত অব্যবস্থাব কথা । এখন হ্থবিধার 
কথ] আলোচনা করা যাক। গ্রাম্য জীবনের ত্রিবিধ স্থবিধা আছে ; যথা-_ 
(১) প্রাকৃতিক অবদান, (২) টাটকা! ফল-মূল ও আহার্য এবং (৩) অর্থ- 
নৈতিক সুবিধা । 

(১) প্রাকৃতিক অবদান- স্বাস্থ্যরক্ষার জন্য যা একান্ত প্রয়োজন, 
যেমন-পধাপ্ত আলো-বাতাস এবং উন্মুক্ত প্রাকৃতিক পরিবেশ, গ্রামে তার 
কোন অভাব নেই। ঘন বসতি শহ্রাঞ্চলে যে স্থখ-স্থবিধার একান্ত অভাব, 
গ্রাম্য জীবনে তার প্রণচূর্য। অকুপণ প্রাকৃতিক অবদানে জীবন-সমৃদ্ধির 
স্বযোগ সেখানে পর্যা্ধ। উন্মুক্ত প্ররৃতির কোলে গ্রাম্য পরিবেশ অবাধ এবং 
প্রশত্ত | 

(২) টাটকা ফল-মুল-_শহরে টাটকা শাক-সজি, ঘি, ছধের একান্ত 
অভাব। জ্রব্যাদির আমদানি-রগ্ানির উপরই শহরবাসীকে নির্ভর করতে 
হয়, গ্রামবাসীদের কিন্ত সেজন্য এতটুকু ভাবতে হয় না। গ্রামের উৎপক্, 
টাক! শাক-সজি, ঘি, ছুধ গ্রামবাসীর! স্বল্প মূল্যে পেয়ে থাকে । তা ছাড় 
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পুকুরের মাছ, গাছের ফল, ঘরের ঘি, ছুধ গ্রামবাসীদের প্রত্যেকের ঘরেই 
কিছু-না-কিছু মজুত থাকে । আহার ও আহাধের মন্ত স্থবিধা গ্রামে । 

(৩) অর্থনৈতিক ন্ুবিধা_গ্রাম্য জীবন সহজ সরল । শহরের কোন: 
আড়ম্বর ০সখানে নেই ; কাজেই গ্রাম্য জীবন তেমন ব্যয়বাহুল্যে পূর্ণ নয় 
গরীব দেশের পক্ষে সেটাই সবচেয়ে লাভ। সহজ, সরল, ত্বাভাবিক জীবন, 
কাম্যও বটে। 

এত স্থখ-স্থুবিধা থাকা সন্বেও গ্রামবালীরা জীবনকে উপভোগ করতে 
পারে না। তার প্রধান কারণ শিক্ষার অভাব । যে শিক্ষার শুভবুদ্ধির দ্বার! 
মান্য চালিত হয়, জীবন সম্পর্কে নৃতন চেতনা আসে, দৃষ্টিভঙ্গী প্রসারিত হয়, 
গ্রামে গ্রামে সেই জীবনমুখী কাধকরা শিক্ষার প্রয়োজন । 
জন-শিক্ষা ঃ 

তাই গ্রামোন্নয়নের জন্য প্রথম দরকার জন-শিক্ষা, তারপর চাই সংস্কার । 
প্রথমটির কাজ শেষ হ'লে, দ্বিতীয়টির কাজ স্বষ্ঠভাবে আরভ্ভ হবে। 
তার অন্যথায় গ্রাম্য স্বাস্থোন্নতির কোন পরিকল্পনাই কাধকরী হবে না। এ 
সম্পর্কে একজন শিক্ষাবিদ্দ একটি চমৎকার কথা বলেছেন। তিনি বলেছেন 
যে, জন-শিক্ষাই হবে গ্রামের হৃৎপিগড। তাকে সক্রিয় সচল ক'রে তুলতে 
পারলে, তার থেকে প্রতিনিয়ত কর্ম প্রেরণার রক্ত-শআোত প্রবাহিত হয়ে পরি- 
কল্পনার শিরা-উপশিরায় গিয়ে যখন পৌছাবে, তখনই সমস্ত গ্রাম হুখ-সমৃদ্ধিতে 
ভরে উঠবে । সেটাই হবে গ্রাম্য শ্বাস্থ্যের প্রকৃত উন্নতি | 

সেই সঙ্গে প্রয়োজন হবে পল্লী-সংগঠন-পরিকল্পনার | স্বাস্থ্য ও সুখ- 
সুবিধার দিক থেকে বিচার ক'রে গ্রামকে ঢেলে সাজতে হবে। তার জন্তু 
দরকার হবে বিশ্তদ্ধ জল-সরবরাহের, স্বাস্থ্যকর জীবন-যাপনের, বৈজ্ঞানিক 
পদ্ধতি উত্তাবনের এবং সংক্কামক ব্যাধি-দমনের সর্বপ্রকার ব্যবস্থা 
অবলম্বনের । কি পদ্ধতিতে তা সম্ভবপর হবে, নে বিষয়ে পূর্বেই আলোচন। 
কর! হয়েছে। 
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গ্রা সংগঠন 2 
এখন গ্রাম সংগঠনের সময় কোন্‌ কোন্‌ দিকে দৃষ্টি দিতে হবে, সে 
সম্পর্কে সংক্ষেপে কিছু আলোচনা কর৷ দরকার । নব পর্যায়ে গ্রাম্য কুটার 
'নির্মাণ, গ্রাম্য পথ-ঘাটের উন্নতি, বাজার-হাট, মেলা, ভোজোৎ্সব ও 
যাত্রীদের শ্বাস্থ্যরক্ষার সুব্যবস্থা এবং গ্রামে গ্রামে চিকিৎসালয় ও প্রস্থৃতি- 
সদন নির্মাণের বিশেষ প্রয়োজন । 
গ্রাম্য কুটার £ 
অধিকাংশ গ্রামে পাকাঘরের তুলনায় চালাঘরের সংখ্যাই বেশী, গ্রাম্য 
কুটারগুলি স্বাস্থ্যসম্মত উপায়ে নিমিত নয়। অধিকাংশ কুটার্রের দেওয়াল 
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আদর্শ গ্রাম 


মাটির অথব। ছেঁচা বাশের ছারা নিষিত। ' উপরকার আচ্ছাদন খড়ের। 
গ্রীষ্মের দিনে মাটির ঘর ঠাণ্ড| থাকে | বর্ধাকালে ও শীতকালে মাটির ঘরে 


ই৬৮ 


মর 


বিশেষ অন্থবিধা হত । বিশেষ ক'রে বর্ধাকালে খড়ের চাল পচে উঠে; তখন 
নানাপ্রকার কীট পতঙ্গের উপদ্রব হয়। মাটির ঘরে বাযু-সালনের ফোন 
বাবস্থাই থাকে না। প্রায়শঃ মাটির ঘরে থাকে একটি দরজা এবং ছোট 
ছুটি জানালা । একে স্থাস্থ্যসম্মত বাসগৃহ বল চলে না। বিজ্ঞানসম্মত 
উপায়ে গ্রাম্য কুটীর নিশিত হওয়া উচিত। ঘরের আচ্ছাদন টালি বা 
য়্যাস্বেস্টাসের হ'লে ভালো হুয়। ঘরের সামনের দিকের চাল অপেক্ষারুত 
উচু হ'লে, বায়ু-চলাচলের অস্থবিধা দূর হবে। সেই সঙ্গে ঘরের দরজা- 
জানালা আকারে বড় ও সংখ্যায় বেশী হওয়া উচিত । 
পরথ-ঘাট ? 

পথ-ঘাটের অব্যবস্থাই গ্রাম্য জীবনের সবচেয়ে বড় অস্থ্বিধা। কাচ। 
মাটির পথ শীত-গ্রীষ্মে ধুলায় পূর্ণ থাকে এবং বর্ধার ক'মাস এমনই কর্দমাক্ত হয় 
যে, পথ চলাচল অসম্ভব হয়ে উঠে। পথের এই শোচনীয় অব্যবস্থার জন্তাই 
গ্রামের বারে! আনা স্থুখই নষ্ট হয়ে যায়। তা ছাড়া গ্রামের চারদিকেই 
থাকে পচা পানায়-ভ্তি একাধিক পুকুর, খানা, ভোবা। সেখানে বাপে! 
মাসই মশার বংশবৃদ্ধি হয়, তার ফলে বর্যার দিনে গ্রামাঞ্চল ম্যালেরিয়ায় 
ভরে উঠে। তাই গ্রাম সংগঠনের প্রথমেই প্রয়োজন খানা-ভোবার সংস্কার 
করা এবং গ্রাম্য পথের উন্নতি-সাধন । ধুলা ও কাদার হাত থেকে রেহাই 
পেতে হ'লে, গ্রামে গ্রামে খোয়ার রাস্তা নির্মাণের পরিকল্পনা গ্রহণ করতে 
হবে। ভালো রাস্তা না থাকার দরুন গ্রামবাসীরা আকন্নিক দুর্ঘটনার লময় 
বিপদে পড়ে এবং বহু স্থযোগ-্থুবিধা থেকে বঞ্চিত হয়। কাজেই গ্রাম্য পথ- 
ঘাটের আশ উন্নতি প্রয়োজন । 
বাজার-হাট ৫ 

প্রায়শঃ গ্রামেই নিত্য বাজারের ব্যবস্থা নেই। গ্রামে সপ্তাহে ছি 
কি তিনদিন হাট বসে। সেখানে কেনা-বেচার জন্য বছ জন-সমাগম হয়। 
অথচ সেই হাঁটেয় পরিবেশ কোথাও পরিচ্ছক্প নয়। সেখানে পায়খানা! ও 
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প্রশ্াবাগারের কোন ব্যবস্থা না থাকায়, হাটুরের যেখানেসেখানে প্রশ্রাব ও 
মলত্যাগ ক'রে পরিবেশকে নোংরা ক'রে রাখে । তা ছাড়া হাটের 
আবর্জনা, মাছের আ্াশ পচে আবহাওয়াকেও দুষিত করে। গ্রাম্য হাটের 
খোল্পা! পরিবেশে খাবার কেন-বেচ] হয় । খোল] জায়গায় ধুলা ও মাছিতে 
খাবার সহজেই দুষিত হয়। কাজেই হাটের পরিবেশের এবং বিধি-ব্যবস্থার 
অচিরেই উন্নতি হওয়া উচিত। 
মেলা ও ভোজোৎসব ঃ 

গ্রামের বৈচিত্র্যহীন জীবনের আনন্দোৎসব হচ্ছে মেলা। এই দিনটির 
জন্ত যেন সমস্ত গ্রাম উন্মুখ হয়ে থাকে । কোন জাগ্রত দেবদেবী অথবা সিদ্ধ 
পুরুষের স্থানে মেলা বপে। মেলায় বিপুল জন-সমাগম হয় | গ্রাম গ্রামান্তর 
থেকে লোক আসে । পথের ধারে গাছের তলায় যাজীদের ভিড় জমে। 
থারাপ তেলে-ভাজা পাপর, সন্তা খাবার খোলা রাস্তার ধারে কেনা-বেচা হয়। 
ধর্মের নামে পাগল অসংখ্য নরনারী, ছেলে-বুড়ো৷ সেই খাবার খেয়ে ব্যাধির 
কবলে পতিত হয়। স্বভাবতঃ নোংরা অশিক্ষিত গ্রাম্য যাত্রীদের 
অসাবধানতায়, অবিবেচক ব্যবসায়ীদের অব্যবস্থায় গ্রাম্য পরিবেশ এমনভাবে 
দুষিত হয় যে, মেলার সঙ্গে কলেরা মহামারীরূপে দেখা দেয়। কাজেই 
মেলার সময় যাতে গ্রাম্য পরিবেশ দুষিত না হয়, সেজন্ত সর্বপ্রকার প্রতিষেধক 
ব্যবস্থা! অবলম্বনের বিচশষ প্রয়োজন । 
যাত্রীদের স্থান্্যরক্ষার ব্যবস্থ1 £ 

মেলা! উপলক্ষে গ্রামে বহু যাক্রীর সমাগম হয়। অধিকাংশ যাত্রীই 
আসে দুরাঞ্চল থেকে । মেলার সন্ধীর্ণ পরিবেশে তাদের স্থান সঙ্ছুলান হয় 
না। তাছাড়া খাওয়াঁথাকার অব্যবস্থা, পানীয় জলের অভাব, যেখানে- 
লেখানে মল-মৃত্র ত্যাগ কর! প্রস্ৃতি অস্বাস্থ্যকর অভ্যাসের দ্বারাই গ্রাম্য 
পরিবেশ দূষিত হয়। তাই দেখা যায় যে, এই বহিরাগত যাআীদের দ্বারাই 
ফলের। প্রভৃতি ব্যাধি গ্রামে বিস্তার লাভ করে। এইজন্ত মেলার সমস্ব 
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বহিরাগত যাত্রীদের স্বাগ্থ্যরক্ষার দিকে সর্বাগ্রেই দৃষ্টি দেওয়। কর্তব্য। স্থানীয় 
হেল্থ অফিনারের সঙ্গে যোগাযোগ ক'রে যাজীদের প্রত্যেককেই কলেরার 
ইন্জেক্শন দেওয়ার ব্যবস্থা করা উচিত। 
চিকিৎসালগ্ ও প্রসূতি-সদন £ 

গ্রাম্য জীবনের আর একটি মস্ত অহ্বিধ! ডাক্তারের অভাব । এমন 
অনেক গ্রাম আছে, যেখানে কোন ডাক্তার নেই। অস্থখ-বিস্বখে, টৈব- 
দুর্ঘটনায় সেখানকার গ্রামবাসীর] হয় বিনা চিকিৎসায় মারা যায়ঃ অথবা 
ভাগ্যক্রমে বেঁচে উঠে। সভ্য স্বাধীন দেশের কোন গ্রামের একখানি 
অসহায়তাট1 সত্যই অভাবনীয়। আজকাল অবশ্ত ছু'তিনটি গ্রামের 
মধ্যস্থলে অথব! প্রায় প্রত্যেক ইউনিয়নে একটি ক'রে স্বাস্থ্য-কেন্ত্র স্থাপিত 
হয়েছে । কিন্তু সেখানে সাধারণ চিকিৎসার বিশেষ কোন ব্যবস্থা নেই। 
প্রাথমিক চিকিৎসার উপযোগী সামান্য যেটুকু করণীয় আছে, তা-ও সরঞ্জাম 
এবং উঁষধপত্রের অভাবে চিকিৎসকর! করতে পারেন না। এ ব্যবস্থার আস্ত 
প্রতিকার হওয়া! দরকার । গ্রামে প্রস্থতি-সদনের প্রয়োজন সবচেয়ে বেশী। 
অস্বাস্থ্যকর পরিবেশের দোষে, অব্যবস্থায় নিধিষ্বে ভূমিষ্ঠ হওয়ার পরেও বনু 
শিশু মারা যায়; কাজেই সেই শিশু-মৃত্যু এবং প্রন্থতির জীবন-রক্ষার জন্তই 
গ্রামে গ্রামে প্রস্থতি-সদন থাকা উচিত । 


মানসিক স্বাস্থ্য 


মানুষের সম্যক্‌ স্বাস্থ্য তার দেহ-মনের স্ুস্থতাকে নিয়ে। একজন 
স্থস্থ মানুষের যখন মানসিক বিকৃতি ঘটে, তখন তাকে স্বাভাবিক মাছষের 
পর্ধায়ে ফেল। যায় না। সে তখন সুস্থ হয়েও অস্ুস্থৎ অস্বাভাবিক মানুষ । 
মা্ছষের সে অবস্থাটা যেমন ভয়াবহ, তেমনি শোচনীয় । মেই অবাঞ্চিত 
অবস্থার কারণ কি? 
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'মনন্তাত্বিকরা মানসিক বিরুতিন ত্রিবিধ কারণের উল্লেখ করেছেন। 
সেগুলি হচ্ছে যথাক্রমে--(১) শারীরিক কারণ, (২) বংশগতির প্রভাব এবং 
(৩) আথিক বা মানসিক কারণ। এ ছাড়া ক্বায়বিক বিপর্যয়েরও কারণ 
থাকতে পারে। অতিরিক্ত চিস্তাভাবনা যখন মনের ত্বায়তে 'অনবরত 
ধাক্ক! দেয়, তখন অবচেতন মনে যে ঝড় উঠে, সেই বিপর্যয়ের ফলেই মনের 
সমতা নষ্ট হয়ে যায় । তখনই মানসিক ব্যাধির সৃতি হয়। তাই মানসিক 
স্বাস্থ্যরক্ষার জন্য সদ সর্বদা মনকে প্রফুল্প রাখতে হয় । কেমন ক'রে 
সহজ 'উপায়ে মনকে ভালে রাখা যায়, সে সম্পর্কে গ্যেটে অবশ্তপালনীয় 
তিনটি নির্দেশ দিয়েছেন । সে নির্দেশগুলি সর্ব মানুষের ক্ষেত্রেই প্রযোজ্য । 
অসৎ চিন্কা॥ অসৎ কাজ, অসৎ ধারণ] থেকেই মানসিক বিপধয় আসে। 
তাই তিনি বলেছেন যে, এ ত্রিবিধ অবস্থা থেকে অব্যাহতি পেতে হ'লে 
প্রতিদিন তিনটি কাজ করতে হবে। রোজ ঘুম ভাঙার পর একটি ভালো 
ছবি (যেকোন মহাপুরুষের ) দেখতে হবে, সৎ চিস্তায় ক্ষণিকের জন্য 
মনোনিবেশ করতে হবে ; এবং একটা-না-একট ভালো! কাজ করতে হবে। 
এই ভ্রিবিধ কাজের যোগফল মনকে হুস্থ সবল রাখবে । তখনই জীবনাধর্শে 
&নতিক বনেদের উপর মন সুদৃঢ় হবে। 

এখন জান! দরকার মানসিক ব্যাধি কয় প্রকার। সাধারণতঃ চার 
প্রকারের মানসিক ব্যাধি আছে | যথা--(১) মানসিক ব্যাধি (1910, ]09- 
০০116, 5০016 172050), (২) মানলিক অপূর্ণতা (7267369] 06036205 ), 
(৩) অকিঞ্চিৎ মনোপীড়া এবং (৪) অপরাধ-প্রবণতা। (61/9005205 )। 

এই বিকৃতির জন্ত যে মনস্তাত্বিক কারণই সব সময্ন দায়ী, একথা কিন্তু 
এখনও প্রমাণিত হয়নি । তবে টৈহিক স্বাস্থ্যের উপরই যে মানসিক স্বাস্থ্য 
নির্ভর করে, সে বিষয়ে দ্বিমত নেই। এখন জানা দরকার এই মানসিফ 
বিকৃতির কারণগুলি কি। 

জ্যানেট বলেছেন যে, তিন স্তরের মনই এক বে গাঁথা। তারা একজে 
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অথব1 সংঘবদ্ধ হয়ে কাজ করে। কোন কারণে সেই যোগহুত ছির হ'লে, 
মানসিক বিকৃতি আসে। মৃগি-ব্যাধি বা উৎকষ্ঠাবস্থা থেকেও সে অসহযোগ 
ঘটতে পারে। 

শারীরিক বিকৃতি ছাড়াও মানসিক অসঙ্গতির আরও অনেক কারণ 
আছে। ম্যানভেলিন সাহেব এই প্রসঙ্গে বংশগতি ও পরিবেশের প্রভাবের 
কথা উল্লেখ করেছেন। তিনি বলেছেন. যে, পাগলামিটা প্রায়শঃ বংশা- 
স্ুক্রমিক। তার পিছনে পরিবেশের প্রভাবও আছে। কোন্‌ প্রভাবের 
প্রতিক্রিয়া কতটুকু, তার আহ্ছপাতিক গড় কত, তিনি তা নির্ধারণ করেছেন । 
বলেছেন যে, (ক) বংশগতির দোষ শতকর। ২৯ ভাগ, (খ) পরিবেশের প্প্রভীব 
শতকরা ৯ ভাগ এবং (গ) পরিবেশ ও বংশগতির জড়িত প্রভাব হচ্ছে শতকরা 
৬২ ভাগ । 

মানুষের মন বিশ্লেষণ ক'রে ফ্রয়েড মনের তিনটি অবস্থার কথা উল্লেখ 
করেছেন। তার মতে, মনের তিনটি স্তর আছে? যথা--(১) সজ্জান মন, (২) 
প্রাকচেতন মন ও (২) অনবহিত মন । এই তিনটি মনের অস্তর্থন্বই মানসিক 
বিকৃতির কারণ। 

মানসিক বিরুতির কারণ বিশ্লেষণ ক'রে জান। গেছে যে, পাঁচটি কারণে 
মানসিক বিকৃতি ঘটতে পারে । যথাঁ-(১) নিউরসিস্‌ বা দ্নায়বিক ছুর্বলত! 
থেকে, (২) উধ্বায়নের অভাবে, (৩) প্রতিক্রিয়ার সংগঠনে (:5৪0০001 
10170086018 ), (৪) প্রতিহত প্রতিফলনে ( 231৮ ০£ 0:012০000 ) ও (৫) 
বিগ্রহরূগী যৌন-প্রতিক্রিয়ার জন্য । 

এ ছাড়া জ্যান্‌ আরও ছুটি কারণ উল্লেখ করেছেন। তিনি বলেছেন যে, 
ছুটি স্বভাবের মান্য আছে) যথা--(১) বহিমূ্ধী ( 230:০0%2:) ও (২) 
আত্মকেন্দ্রিক ([000%916) | এই ছুটি স্বভাবের প্রক্রিয়া চলেছে মনে 
মনে। বহিমুর্ধী মন চায় আত্ম-জাহির করতে, কারণ আত্ম-প্রতিষ্ঠায় তার 
স্থখ। কিন্ত যখন সেই আত্ম-প্রকাশের ক্ষেত্রে পদে পে বাধা আসে, ব্ার্থতার 
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অপমানে মন জর্জরিত হয়, তখন ভিতরে ভিতরে বিক্ষোভের হৃষ্টি হয়। সেই 
অতৃষপ্ঠ মনের অসন্তোষ থেকে যখন মনের ক্ষমতা নষ্ট হয়ে ঘায়। তখনই 
মানপিক বিকৃতি ঘটে । আত্মকেন্দ্রিক মনেও অনুরূপ ত্বন্ঘ চলে। যে মন 
নি্লসের মাঝে আড়াল সৃষ্টি ক'রে আত্মগোপন করতে চায়, তাঁর প্রবল 
ইচ্ছায় বুক ফাটুলেও, মুখ ফোটে না। পেই অবদানের দুঃসহ বেদনা 
ক্রমাগত যে মনে জড় হ'তে থাকে; তার চাপেই একদিন সহনশীলতার বাধ 
ভেঙে যায়। তখনই মানসিক বিকৃতি আত্ম-প্রকাঁশ করে। 

এখন এই মানসিক ব্যাধি নিরাময়ের ব্যবস্থাগুলি কি, সে সম্পর্কে কিছু 
আলোচনা করা দরকার । ফ্রয়েড অবশ্ত বলেছেন যে, সব মানসিক ব্যাধির 
( উন্মত্ত পাগলামী ছাড়া ) চিকিৎসা একই রূপ। রোগীর মন বিঙ্লেষণ ক'রে 
গ্রথমে ব্যাধির কারণ নির্ণয় করতে হবে। দেখতে হবে কোন্‌ মনে কিসের 
্চত আছে, অবচেতন বা প্রাকচেতন মনের কোথায় ভয়, আশঙ্ক1 বা অসস্তোষ 
পুপ্ধীভূত হয়ে আছে। সই বেদনা-ব্যথ| ও বিক্ষেভগুলিকে কৌশলে মন 
থেকে অপসারিত করতে পারলেই, মানসিক ব্যাধি দূর হবে। রোগীকে 
অজ্ঞান ক'রে তার অনবহিত মনের কথাগুলোকে কোন রকমে সঙ্জান মনের 
দরজায় পৌছে দিতে পারলেই, ক্রমে ক্রমে তার অনবহিত মন থেকে যখন 
বহুদিনের পুঞ্জীভূত ভয়, ছঃসহ হেদন! এবং দীর্ঘদিনের ক্ষত মুছে যাবে, 
তখনই সে আরোগ্য লাভ করবে। এটি অবশ্ত সময়সাপেক্ষ চিকিৎসা । 

এ ছাড়া বংশগতি ও পরিবেশের জন্ত যে বিকৃতি, তার ব্যবস্থাপনা 
আলাদা । অবদমন, প্রবৃতির ঘন্ব, শারীরিক অসঙ্গতি, বা অন্য কোন কারণে 
যে মানসিক ব্যাধির হৃষ্টি হ'তে পারে, ম্যানডেলিন সাহেব ও অন্তান্ত 
মনন্তাত্বিকর। সে রোগ নিরাময়ের একট] লম্বা ফিরিস্তি দিয়েছেন। সেগুলি 
হচ্ছে যথাক্রমে :-- 

(১) বংশগত বিকৃতির জন্ত পরিবেশ ও বংশগতির উন্নতি দরকার। 
(২) শাক্সীরিক বিকতিজনিত ব্যাধি হ'লে অথবা ছুর্বলতাজাত ব্যাধি হ'লে, 
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শারীরিক পপ্পতির প্রয়োজন। (৩) মানসিক দ্বন্ব থেকে বিকৃতি ঘটলে 
মনের উৎকণ্ঠা দূর করতে হবে। (৪) ব্যক্তিগত প্রবণতার অবদমনজনিভ 
ব্যাধি হ'লে, যার যেদিকে ঝেৌক (সঙ্গীত, শিল্প, সাহিত্য প্রভৃতি ) সে 
বিষয়ে উৎসাহ দিতে হবে। (৫) সহজাত গ্রবৃত্বিগুলিকে কখনই অবদমন 
করা ঠিক নয়, সেগুলিকে অন্ত পথে চালিত করাই বিধেয়। (৬) অক্ষমতার 
পরিপূরক হিসাবে অন্য শক্তিকে কাজে লাগাতে হুবে। () ব্যক্তিগত, 
চাহিদা মতো উধ্বাঁয়নের (581179605.) প্রয়োজন । (৮) যৌন-বোধ 
নন্বন্ধে স্পষ্ট ধারণ! দেওয়া এবং সামাজিক অভ্যাসের পরিমার্জন দরকার । (৯) 
ভাবী পিতামাতাকে যৌন-ব্যাধিমুক্ত করতে হবে। | 


উপরোক্ত নির্দেশগুলির স্থবিধা এই যে, এর মধ্যে গ্রতিষেধক ব্যবস্থ। 
এবং চিকিৎসার নির্দেশগুলি একই সঙ্গে দেওয়! আছে । 


গারীরিক শিক্ষান্ন মনভ্ততু 


দেহকে বাদ দিয়ে মন নয়, মনকে বাদ দিয়েও দেহ সক্রিয় নয়। একটি 
অন্তাটির পরিপূরক | মন থেকে দেহে, দেহ থেকে মনে প্রতিনিয়তই ক্রিয়া- 
প্রতিক্রিয়ার আবর্তন চলেছে । মনের ইচ্ছায় যে কাজের প্রেরণা, তার 
প্রকাশ-ক্ষেত্র দেহজ অঙ্গ-প্রত্যঙ্গ । মনের সম্মতি না থাকলে হাতটুকু পর্যস্ত 
নাড়াচাড়া যায় না। মনে করুন আপনার পিঠের এক স্থানে চুল্কাতে ইচ্ছ। 
করছে, অন্বস্তিতে 'হাত ছুটে! নিস্পিস্‌ করছে, অথচ আপনি মনে মনে 
লঙ্বল্প করলেন যে কিছুতেই চুল্কাবো না। শেষ পর্বস্ত মনেরই জয়লাভ 
হল, হাত ছুটো বন্দী সৈনিকের মতো চুপ ক'রে রইলো। এর আবার 
বিপরীত দিকও আছে। দেহ যখন ক্লান্ত মনও তখন শ্রান্ত। দেহের 
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হতে মনের স্থথ নেই। এহেন যে দেহ-মনের সম্পর্ক, সেই দেহের জন্ত 
যাক্ষিছু-__শ্রম, ব্যায়াম, অন্থশীলন প্রভৃতি--তার সঙ্গে মনেরও অনেক কিছু 
জড়িয়ে আছে। এই কারণে শারীরিক শিক্ষার তথ্যে আছে দেহ-মনের তত্ব। 
শিক্ষাবিদ্র1! তাকে শারীরিক শিক্ষার মনস্তত্ব ব'লে অভিহিত করেছেন। 

সাধারণ শিক্ষার যে নীতি, শারীরিক শিক্ষারও তেই রীতি । দেহ-মনের 
বিকাঁশ। প্রত্যেক বিকাশের একটা ধার! আছে। সেটাকে পথ বা! পদ্ধতি 
বলে। এই পদ্ধতি অনুসারে শিক্ষার ধারাই নিয়ন্ত্রিত হয়। শারীরিক 
অন্থশীলনের ক্ষেত্রেও সেই তত্ব, সেই কথা । শিক্ষাটা "শেখা" নয়, “হওয়া' | 
তাই «গ্যেটে বলেছেন যে, "৮০ 1520 17005276, 56 96509206 
৪0009031778. আমরা আসলে শিখি না কিছুই, হ'তে চাই মাত্র। অর্থাৎ 
ব্যায়াম ক'রে আমরা হই ব্যায়ামবীর, খেলে হই খেলোয়াড়, শিখে হই 
শিক্ষিত, লিখে হই লেখক ইত্যাদি । এই যে শেখা বা মনে রাখা, তার মাত্র 
'কতকগুলি 'ছক' নেই, 'কান্ৃন'ও আছে । সেগুলি হচ্ছে ষথাক্রমে তৎপরতা- 
নীতি, অনুশীলন-নীতি এবং পরিণাম-পরিমিতি। 

এবার তত্ব বিশ্লেষণে আসা যাক। তগুপরতা-নীতি (1,95৪ ০৫ 
£:62011695) প্রথম আলোচ্য বিষয়। এর মধ্যে আছে প্রস্ততি, প্রয়োগ 
এবং সর্বোপরি একটা প্রচেষ্টা । যখনই মানুষের কিছু করার ইচ্ছা হয়, সে 
একটা! কিছু করবার চেষ্টাকরে। তখনই একটা বিশেষ ধরনে" তার কাজ 
আরম্ভ হয়। অবস্ত এই প্রচেষ্টার তাগিদ আসে বাইরে থেকে । কোন-না- 
কোন বহিঃপ্রেরণার ঘারাই সে পরিচালিত হয়। কাঁজ আরম্তের আগেই 
চলে প্রস্ততি । যে কাজে স্বস্তির আনন্দ যত বেশ, সেই কাজেই তত তার 
আগ্রহ। কিন্ত যেই কোন কাঁজে একটা বিরূপ অঙ্ভূতির হৃট্টি হয়, তখনই 
কর্মীর মন অপ্রসন্ন হয়ে উঠে। তার ফলে যে প্রতিক্রিয়ার ৃষ্টি হয়, সেটাই 
কাজের ক্রমোন্নতিকে ব্যাহত করে । তখন পদে পদে অনিচ্ছার বাধা প্রবল 
হয়ে উঠে। আর সে কর্মম্পৃহা থাকে না। মনে করা যাক একজন ক্ষুধার্ত 


২১৬ 


হয়েছে, ক্ষুধার তাড়নায় সে কিছু আহার্ধ চায়। শত চেষ্টা করেও কোন 
আহার্য ভুটুলেো! ন1/। তখনক!র সেই ব্যর্থ হতাশার মধ্যে তার মনে যে 
অগ্রীতিকর প্রতিক্রিয়ার হুষ্টি হবে, সেটাই ঘাত-প্রতিঘথাতে তার মনকে 
বিষিয়ে তুলবে । তখন তার মনে জাগবে একট! বিরক্তিকর অনুভূতি ॥ 
কারণ বাসন! যেখানে প্রবল, প্রতিক্রিয়াও সেখানে সেই অন্থপাতে তীব্র ॥ 
অন্যর্দিকে ফলপ্রাপ্তির মধো যেখানে কোন বাধা নেই, মন সেখানে তৃপ্তির 
আনন্দে ভরে উঠে। সে আনন্দের মধ্যে যে আত্ম-গ্রসাদ আছে, তা 
মানুষকে পরিতৃপ্তি থেকে পরিণতির দিকে যাওয়ার উৎসাহ যোগায়। এই 
প্রেরণ। আসে “অভাবসবোধ' থেকে । ফলে মান্থষের প্রত্যেক আবাজ্ষাক 
পিছনে কাঁজ করে তার অন্তমিহিত প্রবণতা । তা আবার বহুবিধ ইচ্ছার 
দ্বারাও নিয়ন্ত্রিত হয়। তার মধ্যে আবার অর্জন, বর্জন, গ্রহণ এবং 
নির্বাচনেরও প্রশ্ন থেকে যায় । এই সব কারণে আমরা যা করি তার 
পিছনে থাকে সামাজিক অস্থমোদন লাভের ইচ্ছ1; কখনও বা থাকে প্রতৃত্ব 
লাভের বাসনা, কখনও ছুঃণকে জয় করার প্রচেষ্টা অথব। পাল্প! দেওয়ার ইচ্ছা 
মাথ! চাড়া দিয়ে উঠে। এবংবিধ অস্ভূতিজনিত যে প্রতিক্রিয়া, সেটা! 
শারীরিক শিক্ষারই বিচিত্র প্রকাশ। এই প্রকাশের প্রত্যেকটি ক্রিয়াঁ 
প্রতিক্রিয়ার মধ্যে আছে প্রস্ততি ও প্রয়োগের ব্যস্ততা । 

এই তৎপরতার সঙ্গে যখনই প্রবল ইচ্ছা যুক্ত হয়, তখনই €ে অভিপ্রায় 
রূপায়িত হ'তে চায়। ভাবনা তখন কাজ হয়ে দেখা দেয়। যেকোন 
শিক্ষার ক্ষেত্রেই সেই একই কথা। শিশুর] যখন কিছু শেখার জন্য উদগ্রীব 
হুয়ে উঠে, তখনই তার শিক্ষা! হয় বিশেষভাবে কারকরী । শারীরিক শিক্ষার, 
ক্ষেত্রেও এই তৎপরতা-নীতির ব্যাপক প্রয়োগ দেখা যায়। খেলাধূলার 
সর্বক্ষেত্রেই যাতে শিশুর সহজাত স্বাভাবিক অঙ্গভঙ্গীগুলিকে কাজে লাগানো 
যায়, সেদিকে সজাগ দৃষ্টি দেওয়া দরকার। প্রত্যেকটি শিশুর মধ্যে একট) 
জন্মগত ক্রীড়া-গ্রবণতা আছে, সেজন্তই শিশুর! খেলতে ভালবাসে । এটাই 
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কমধর্ধমান শিশুর স্বাভাবিক প্রবণতা । কিন্ত প্রাথমিক বিদ্যালয়ের শারীরিক 
শিক্ষার শ্রেণীতে যে ধরনের নিয়ন্ত্রিত খেলাধূলার ব্যবস্থা আছে, নেই 
গতাচ্থগতিক খেলা শিশুর! পছন্দ করে না। অনেক ক্ষেত্রে নিয়ন্ত্রিত 
একৃচকাওয়াজ' শেখানো হয়। সেটা বয়সের অনুপাতে গুরু ব্যামাম এবং 
শিশু-প্রবণতার পরিপন্থী। এই কারণে সেই ব্যায়াম শেখার জন্ত যে 
অনুশীলন, প্রস্ততি ও ভারসাম্যের প্রয়োজন, প্রাথমিক বিদ্ভালয়ের অধিকাংশ 
শিশুর তা থাকে না। তাই খেলাগুলি বুঝতে, অন্ধাবন করতে শিশুর 
অপটু অঙ্গ-প্রত্যঙ্গগুলি যেন কিছুতেই পেরে উঠে না। ফলে তার মনে 
একটা। অপ্রীতিকর প্রতিক্রিয়ার সৃষ্টি হয়। তাই স্বৈচ্ছিক খেলা ছাড়া ' 
অন্ত খেলায় ছোটরা আশাঙগরূপ আনন্দ পায় না। এই কারণে স্বৈিচ্ছিক 
খেলাকেই বল হয় শিশুর নিজন্ব খেল]। 
ঘন্ুশীলন-নীতি (1,9৬5 ০৫ 65৩:০185 ) ? 

শেখা মানেই অনুশীলন করা। সমস্ত শিক্ষার প্রথম পর্যায়ে আছে 
অন্থধাবন আর অনুশীলন । তারপর পুনরাবৃত্তি। পুনরাবৃত্তি থেকে অভ্যাস 
“এবং ত! থেকেই শিক্ষা । অর্থাৎ [৪ 06150091602: 2. 1:580000 01 
ও 0010019210৫ (12065, 1৮ 020011095 29,511 101 13110 60 122,০11) 
2139 ৪5, বার ছুই একটা কাজ ক'রে যখন একটা ধরন পাওয়। যায়, 
খন সহজেই সে কাজটি সুচারুভাবে করা যায়। যেমন মেঠো পথে চলতে 
চলতে পায়ের দাগে দাগে পথ-রেখার সৃষ্টি হয়, তেমনি অনুশীলনের পুনরাবৃত্তি 
থেকে অভ্যাস পুঞ্তীভূত হয়। ধরা যাক, একজন ফুটবল খেলা শিখতে চায়। 
তার জন্ত রোজ মাঠে গিয়ে তাকে নিয়মিত অন্গশীলন করতে হবে, যতদিন 
ন1 সে ফুটবল খেলা শিখতে পারে । হাজার বক্তৃতার দ্বার যা সম্ভব হ'ত 
না, অনুশীলনের ঘ্বারা ত। কার্ধকরী হ'ল। নিত্য অভ্যাসের দ্বারাই 
প্রতিক্রিয়াগুলি যতই আয়ত্তে আসে, ততই শেখাট! সহজ স্বাভাবিক হয়ে 
উঠে। এই শেখার প্রেরণা যোগায় গ্রীতিকর অনুভূতি । যতক্ষণ কোন 
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অগ্রীতিকগ ঘটনা, ক্লান্তি অথব1 অক্ষমত] গ্রস্ততির পথে বাধার সৃটি না করে, 
ততক্ষণ শিখতে কোন বেগ পেতে হয় না । অনেক সময় দেখা যায় যে, খুব 
ভাঁলো খেলোয়াড়ও মরগুমের আগে কিছুদিন অনুশীলন না! করলে হঠাৎ মাঠে 
নেমেই ভালো! খেলতে পারে না। কিছুদিনের অনভ্যাসের ফলে বহিঃপ্রেরণ! 
এবং প্রতিক্রিয়ার সঠিক যোগাযোগ ঘটলো না। ফলে অন্শীলনকারী 
নিভূলিভাবে, শ্বাভাবিক উপায়ে ভ্রতোন্নতি করতে পারল ন1। পক্ষান্তরে 
"অভ্যাসের দ্বারাই অন্গশীলনে নৈপুণ্য আসে । 
পরিণাম-পরিমিতি (1.9৬5 ০£ ৩665০% ) ৫ 

প্রত্যেক কাজের আরভ এবং শেষ আছে। শেষ ফলাফলটাই কাজের 
পরিণাম । কাজের পরিণামে যখন কোন বিরূপ প্রতিক্রিয়ার সষ্টি না হয়, 
তখন অনুশীলনকারীর মনে একট] আনন্দময় গ্রীতিকর অনুভূতি জাগে ; এবং 
প্রত্যেক অভ্যাসের উপর পরিণামের ছাপ স্পষ্ট হয়ে উঠে। মনে কর! যাক, 
একজন সাতার শিখছে । জলে মুখ ডুবিয়ে সাতার কাটার সময় কোন 
কারণে তার নাকে জল ঢুকে গেল; তার ফলে সাতারুর সাময়িক যে কষ্ট 
হবে, সেই অগ্রীতিকর অস্ৃভূতি তার মনে সদ] জাগ্রত থাকবে । সে আর 
কিছুভেই জলের নীচে থেকে নিশ্বাস নিতে চেষ্টা করবে না। অতঃপর সে 
যখনই সাতার কাটবে, তখনই সে এ বিষয়ে এতই সজাগ থাকবে যে, সে 
আর কিছুতেই সেই অপ্রীতিকর অঙ্গভূতির পুনরাবৃত্তি ঘটতে দেবে না। যে 
ভাবে নিশ্বাম নিতে এতটুক্ধ কষ্ট না হয়, সে দাতার কাটার সময় নেই 
ভাবেই নিশ্বাস নেওয়ার অভ্যান করবে। ষে অভ্যাসের অন্ভূতি যত 
প্রীতিকর হবে, ততই সেই অন্গশীলনের প্রতি তার অন্থরাগ জন্মাবে। ফলে 
সে অভ্যাস সদ হবে। এটাই হচ্ছে শিক্ষার পরিণাম-নীতি। গেট্স্‌-ও 
তাই বলেছেম যে সমগ্রভাবে দেখলে বলা চলে যে, ব্যক্তিবিশেষ সেই 
খেলারই পুনরাবৃত্তি করতে চায় ঘা মোটামুটিভাবে প্রীতির; আর যা 
অপ্রীতিকর, তার জন্য কেউ কন্মিন্কালেও অন্শীলন করতে চায় না। 
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শারীরিক শিক্ষার শিক্ষকদের বিশেষভাবে এই কথাটাই স্মরণ রাখতে 
হবে। শ্রেণী-পরিচালনার সময় সর্বদা লক্ষ্য রাখতে হবে যে, ফোন্‌ পদ্ধতি 
প্রয়োগের দ্বারা ছান্জর! বেশী উপরূত হচ্ছে, কোন্‌ কৌশল সহজে শেখানো 
যাচ্ছে । অগ্রীতিকর অন্থভৃতিগুলিকে যতই শেখানোর সময় পরিহার কর! 
যাষে, ততই শ্রেণী-পরিচালনার কাজ সার্ক হবে। এই ভাল-মন্দ লাগার 
উপন্লই অহ্শগীলনকারীর পরিণাম অনেকটাই নির্ভরশীল । অর্থাৎ তার উপরই 
শিক্ষার্থীদের সাফল্য বা অকুতকার্ধতার গড় নির্ভর করে। কাজেই কোন 
একটা! শিক্ষণ-পদ্ধতি প্রয়োগ করতে হ'লেই এমন একট। পরিকল্পন। প্রস্তত 
করতে' হবে যে, সে অঙ্থশীলনে শিক্ষার্থীমাত্রই অল্ল-বিস্তব উপকৃত হৃবে। 
সহজ স্বাভাবিক উপায়ে একট]। কিছু করতে শিখবে । পক্ষান্তরে কেউ যদি 
বার বার চেষ্টা করেও বিফল মনোরথ হয়, তবে সে নিশ্চয় নৈরাশ্তে ভেঙে 
পড়বে । এমন কি শেষ পর্ধস্ত সে অনুশীলন থেকে বিরত হবে। 
শিক্ষণ-তত্বের প্রয়োগ £ 

প্রয়োগ-তত্বের প্রধান কথ হচ্ছে যে, নীতিগুলিকে ঠিক ঠিকভাবে কাজে 
লাগানো । তার জন্য অভিজ্ঞতা এবং বিশেষ পর্যবেক্ষণের প্রয়োজন । শিক্ষণ- 
তত্ব-প্রয়োগ-নীতির পিছনে থাকবে উল্লিখিত উদ্দেশ্তগুলি। এই প্রয়োগ- 
নীতির প্রধান উদ্দেশ্ঠ হবে, যে অবস্থায় যেখানে যে নীতিটা প্রয়োগ করলে 
শেখার অস্থশীলন সার্থক হবে, €সই উপায়গুলিকে অধিকতরভাবে কাজে 
লাগানোর চেষ্টা করা। যে কাজে বা খেলায় ছেলেদের অনিচ্ছা প্রকাশ 
পাবে, পারতপক্ষে--কর্তব্যের খাতিরে--সেই খেল ব1| কাজের জন্য ছেলেদের 
গীড়াপীড়ি কর! উচিত নয়। মনে কর! যাক যে, একজন শ্প্রিংবোর্ড থেকে 
উল্টে। দিকে ডিগবাজি খাওয়া শিখতে চায়; অথচ সে কিছুতেই উল্টে? 
ডিগবাজি খাওয়ার সহজ পদ্ধতিটি আয়ত্ব করতে পারছে না। যিনি শিক্ষা 
দিচ্ছেন, ছুর্ভাগ্যবশতঃ তারও সে কৌশল জান! নেই ; সে ক্ষেত্রে ভিগবাজি 
খাওয়! শেখার জন্ত কখনই শিক্ষার্থীর উপর জুলুম কর! উচিত নয়। তাতে 
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হিতে বিপরীত ফল হ'তে পারে। বিবেচক শিক্ষক নিশ্চয় মে সময় বিরত 
হবেন। পথ না জানা থাকলে কি পথ দেখানো যায়? যে কৌশল 
ছেলের! সহজেই ধরতে পেরেছে, পালাক্রমে বার বার সেটার পুনরাবৃত্তি 
করার হুযোগ দিতে হবে । যখন কোন বিষয়ে অন্থশীলনকারীর আগ্রহ ও 
অন্থরাগ সধার হয়, তখনই সে অনুশীলন ফলগ্রদ হ'তে পারে । সেই 
গ্রীতিকর অবস্থার মধ্যে অন্থশীলনকারী সক্রিয় অভ্যাসের দ্বারা নিরলভাবে 
যেকোন কৌশল আয়ত্ত করতে পারবে । অখণ্ড মনোযোগে এবং সাগ্রহে 
যে কাজ দশ মিনিটে করা যায়, অনিচ্ছায় সে-কাজ এক ঘণ্টায়ও কর! সম্ভবপর 
হয় না। যখন অগ্রগতির প্রতি পদক্ষেপে আনন্দ এবং উদ্দীপন! বৃদ্ধি পায়, 
তখন কাজের মধ্যে প্রেরণ! আসে; তখন দিদ্ধিলাভের আনন্দে কোথা দিয়ে 
যে সময় কেটে যায়, ৬1 টেরই পাওয়া যায় না| 'অর্থাৎ প্রয়োগ যেখানে সুষ্ঠু 
€সখানে আনন্দ এবং সাফল্য-_ছুই-ই আছে। 
ভিজ্ঞতা-জাত ভাবনা ও প্রাসঙ্গিক শিক্ষ! (0০7০0771657 5 
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জান৷ থেকে অজানায় যাওয়াই হচ্ছে জ্ঞান-সম্বদ্ধির নীতি। এক প্রসঙ্গ 
€েকে অন্ত প্রসঙ্কের যে উত্তব এবং তার জন্ত যে ভাবনা-_সেটাই যথাক্রমে 
শেখার ছুটি দ্িক। তার একটি হচ্ছে অভিজ্ঞতা প্রন্থত ভাবনা, অন্যটি হচ্ছে 
প্রাসঙ্গিক শিক্ষা । এর মধ্যে একাধারে পরিচয় এবং পরিবর্তনের ধারা আছে । 
নৃতন কাজের প্রত্যেক অভিজ্ঞতাই অন্থশীলনকারীর মধ্যে আনে একটা 
পরিবর্তন । এটাই শেখার প্রত্যক্ষ ফল। পরোক্ষভাবে চলে সংগঠনের কাজ । 
'শেখার এ ছুটি দিক ছাড়াও, অনেক ক্রিয়া-প্রক্রিয়া আছে। কারণ প্রত্যেকটি 
€শেখাই হচ্ছে কতকগুলি প্রতিক্রিয়ার সমষ্টি। এই প্রতিক্রিয়াগুলি এমনই 
জটিল এবং ব্যাপক যে, যে-কোন অঙ্গ-সঞ্চালনের সামান্যতম ভঙ্জীর সঙ্গেই 
কত-না প্রতিক্রিয়া! বিজড়িত | অন্তর্ধিকে আমর! ধেভাবে বানান শিখি বা! 
বন্ধুকে চিঠি লিখি, সেই প্রচেষ্টার পিছনে আছে ইচ্ছা এবং ভাবনার উৎল। 
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কাজেই বুঝা যাচ্ছে যে, প্রত্যেক অভিজ্ঞতার মধ্যে আছে নানান্তর শিক্ষার 
বীঞ্জ, যদিও আমরা এক সময়ে আপাতদৃষ্টিতে কেবলমাত্র একটি বিষয়ই 
শিক্ষা করছি। অথচ এই প্রস্ততির আগে ও পিছনে আছে কত-না উদ্যম, 
পূর্ব অভিজ্ঞতা এবং কত সংখ্যাতীত প্রতিক্রিয়ার সমৃষ্টি। কিল্প্যাট্ট্রিক এই 
পদ্ধতির নামকরণ করেছেন প্রাসঙ্গিক শিক্ষা ব! প্রাথমিক পরিচিতি ॥ 
উদাহরণস্বরূপ “বেস” বল খেলার কথা উল্লেখ করা যেতে পারে। এই 
খেলা চালু করার আগে দেখতে হবে, এই খেলা ছেলেদের কাছে হাদয়গ্রাহী 
হবে কিনা; অথব1 কেমন ক'রে কি পদ্ধতিতে শেখালে ছেলেরা তাভাতাড়ি 
শিখতে পারবে। অন্ধশীলনের সময় আরও সতর্ক হ'তে হবে । ব্যাট করার 
সময় ছাত্ররা যাতে উৎসাহ পায়, সেজন্ত ক্রমান্বয়ে কৌশলগুলি দেখিয়ে দিতে 
হবে। তার ফলে শিক্ষার্থীদের মধ্যে আগ্রহের সঞ্চার হবে। ফলে অনুশীলন 
করতে করতে শিক্ষার্থীরা যখন তাড়াতাড়ি সেই খেলার কৌশল আয়তু 
ক'রে নৈপুণ্য লাভ করবে, তখনই শিক্ষকদের যোগ্যতা প্রমাণিত হবে। 
তখনই মে শেখাট। হবে একাধারে আনন্দ ও গৌরবের বিষয়। এই যে 
শিক্ষার্থীরা ব্যাট করার নৈপুণ্য অর্জন করলো, তারা যা শিখলো, সেটাই 
হবে তাদের প্রাথমিক (21021 1290106 ) শিক্ষা । এটা অনুশীলনের 
প্রতাক্ষ ফল। আর পরোক্ষভাবে আসবে প্রাসঙ্গিক শিক্ষা । কোন একটি 
কাজের সুত্র ধরে প্রর্সঙ্গতঃ যে ভাবনার উদয় হয়, মনে যে প্রশ্ন জাগে, তার 
সমাধান খুঁজে পাওয়। যায় কর্মব্যস্ত প্রাসঙ্গিক অভিজ্ঞতা থেকে । মনে কর? 
যাক যে, ব্যাবল খেলার পর ছেলেদের মনে কতকগুলি প্রশ্ন জাগলে। । 
প্রথম মনে হ'ল কি কাঠ দিয়ে এবং কেমন ক'রে ব্যাট তৈরি হয়? 
বাঙ্সিশের রং কেমন, অথব1! কোথাকার ব্যাট ভালে।?-_-এইভাবে গ্রসঙ্গ- 
ক্রমে ব্যাট্টবলের ব্যবহারিক প্রয়োগের অতিরিক্ত যে বাঁড়তি জ্ঞান, তাঁকে 
প্রাসঙ্গিক শিক্ষা বল! চলে । আর ব্যাট করার অভিজ্ঞতা! থেকে পরোক্ষ- 
ভাবে শিক্ষার্থীদের যে মনোভাব গড়ে উঠে, যে গুণাবলী জাগ্রত হয়, তাকে 
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বল! হয় অভিজ্ঞতা-প্রন্থত শিক্ষা । এই খেলাধূল। প্রসঙ্ষে খেলোয়াড়দের 
মনে যে সব গুণাবলী-_যেমন ন্যাকনিষ্ঠা, সহযোগিতা, লগ্রীতি, সাহস 
প্রভৃতি-_জাগ্রত হয়ে উঠে, সেগুলির দ্বার তাদের মনোভাব সংশোধিত 
হ'তে পারে। এই কারণে অনেক শিক্ষাবিদ্ই বলেছেন যে, প্রাসঙ্গিক 
অথবা প্রাথমিক শিক্ষার চেয়ে অভিজ্ঞতা-জাত পরোক্ষ শিক্ষা কোন অংশে 
কম নয়। তার] আরও বলেছেন যে, খেলোয়াড়দের এই সমস্ত মনোভাক 
(2065০ )- যেমন অন্যের প্রতি সধ্যবহার, সম্প্রীতির সঙ্গে খেলা--অনেক 
সময় মহৎ উদ্দেশ্ত ও আদর্শের ছার] প্রভাবিত হয়। সেট] চরিত্র-গঠনের' 
দিক থেকে কম লাভ নয়। কাজেই এট] ব্যবহারিক শিক্ষার একটা ব্যাপক- 
তর দিক। এইজন্য শারীরিক শিক্ষর স্বিধা অনেক, পর্যবেক্ষণের ক্ষেত্র বড় ॥ 
এবং সেগুলিকে যথাযথ কাজে লাগানোর দায়িত্বও অনেক বেশী। 
শিক্ষণ-বত্ররেখার বৈশিষ্ট্য (€019512065785005 06 615৩ 16212129 
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কাপড় মাপার জন্য যেমন ফিতে, তেমনি শেখার গতি-রেখা পরিমাপেক 
জন্য এই প্রগতি-চিত্র। এরই পরিপ্রেক্ষিতে সমস্ত শেখার প্রগতিকে জান। 
যায়। কোন কাজ বা অন্থশীলনের রৈখিক চিত্র হচ্ছে শেখার এই বক্ররেখা- 
গুলি। কোথা থেকে কতদূর যে শিক্ষার্থীরা এগুলো, অথবা তারা কখন 
কোন্‌ পর্ধায়ে উন্নীত হয়েছে, তার ক্রমোন্নতি ধর! পড়ে এই শেখার বক্ররেখায় । 
ব্যক্তিবিশেষের শেখার ক্ষমত1 কি, যোগ্যতার সামর্থ্য কত, অথবা প্রতিটি 
কাজের প্রতিক্রিয়া থেকে কি হারে এবং কি পরিমাণে সাফল্য আসছে” 
এক কথায় শেখার বক্ররেখাই হচ্ছে তার রৈখিক চিত্র। তাকে কেউ কেউ 
শেখার প্রগতি-পত্রও বলেছেন । এই গতি-চিত্রের প্রক্কৃতি কি হবে, তা নির্ভর' 
করধে যে ধরনের কাজ শেখাতে হবে, তার উপর | কাজেই যেকোন ছুটি 
ভিননমূখী শিক্ষা-পর্বের গভি-চিত্র বাঁ প্রগতির ধরন এক নম; এই কারণে শিক্ষণ- 
গতি-রেখার এমন কোন সাধারণ বৈশিষ্ট্য নেই, যা! শেখার সর্বপর্যায়ে প্রযোজ্য 
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হতে পারে। তার একাধিক কারণও আছে। প্রথমতঃ ব্যক্িবিশেষের 
যোগ্যতা, কার্ধক্ষমতা এবং প্রতিক্রিয়। শ্বতগ্ত্র। তা ছাড়া পরিবেশ এবং 
পরিস্থিতির প্রভাবও থাকে সকল ধরনের শিক্ষার পিছনে । মনে কর! যাক, 
একজন শিল্পীর কাছে তিনজন ছাত্র কাজ শিখছে। শিল্পী নিরপেক্ষভাবে, 
সমান আগ্রহে এবং বিশেষ যত্বসহকারে শিক্ষার্থীদের একই বিষয় শিক্ষা 
'দিলেন। কিন্তু শিক্ষান্তে যে পরীক্ষা গৃহীত হ'ল, তাতে দেখ! গেল যে, তিনটি 
হাত্রেরই প্রগতি-চিত্র বিভিন্ন হয়েছে । এখানে পরিবেশ, পরিস্থিতি এবং 
্ৃষেঠৈ-নুবিধা এক হ'লেও, প্রতোকের ব্যন্তিগত গ্রহণ-ক্ষমতা ও সামর্থ্য 
'অন্ছসারে শেখার মধ্যে পার্থক্য ঘটলে! । আরও একটি ব্যবহারিক উদাহরণ 
দেওয়া যেতে পারে । একজন ভালে! ক্রিকেট খেলোয়াড় যে যোগ্যতার সঙ্গে 
নিপুণভাবে ব্যাট চালন1 করতে পারে, যেভাল্ব তাড়াতাড়ি রান্‌ তুলতে 
পারে, অন্য একজন নিপুণ খেলোর্াড় কি তা পারে? কোন কোন ক্ষেত্রে 
হয়ত কতকগুলি বৈশিষ্ট্য প্রায় সমস্ত শিক্ষা-প্রকৃতির বক্ররেখায় দেখা যায়? 
কত্ত সর্বাবস্থায় তার হার বা পরিণাম এক নয়। এমন কি যে-কোন ছুটি বক্র- 
'রেধার মূল্য তুলনামূলকভাবে এক নয়। ক্ষেত্রবিশেষে তো সেগুলি এক 
নয়-ই, কাজেকাজেই তার নিদ্ি কোন গড় নেই। কখনও হয়তো কোন 
কোন বৈশিষ্ট্যের মধ্যে একটা সমতা! পরিলক্ষিত হয়; কিন্ত সেই অভ্যাসের 
শুরু থেকে শেষ পর্বস্ত উন্নতির প্রগতি কখনও এক পর্যায়ে হওয়া সম্ভবপর 
নয়। শেখার প্রথম দিকে হঠাৎ ষে ভ্রুত উন্নতি সাধিত হয়, অনস্তাত্বিকরা 
তাঁর নামকরণ করেছেন প্রথম নিবার (22105] 55816) 1 গোড়ার- দিকে 
'এত স্ত উন্নতি হওয়ার প্রধান কারণ হচ্ছে যে, প্রথম অবস্থার প্রতিক্রিয়া 
গুলি সহজ সরল বলেই তা আয়ত্ত করতে শিক্ষার্থীদের কোন বেগ পেতে 
হয় না। কিন্তু অঙ্থশীলনের সঙ্গে সঙ্গে যতই জটিল প্রতিক্রিয়ার সম্দুখীন 
হ'তে হয়, ততই সেগুলি অনুধাবন করতে লময়, শ্রম ও অধ্যবসায়ের 
প্রয়োজন হয় । ফলে উন্নতির চড়াইয়ে উঠতে দেরী হয়। তাই সেই অবস্থায় 
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বকরেখা প্রগতি মন্থর হয়ে আটস। শ্রেখার গোড়ার দিকে উৎসাহ পাকে 
অদম্য, ফলে শিখতে বিশেষ অস্থবিধা হয় না। শঞ্চালক ভক্গীর বা ঘটক 
ফলের ক্ষেজে, যেখানে প্রায়শঃ কোন জটিল প্রতিক্রিপ্া নেই, লেখানে 
অনায়ালেই একটা কিছু শিক্ষা করা যায়। 

প্রতিক্রিয়াগুলি সাময়িক বা বিক্ষিপ্ত হ'লেও, তার প্রভাৰ স্কায়ী এবং 
ধ্যাপক। তার মধ্যে একটা অন্তপিহিত অখণ্ডত! আছে। তাই গ্রতিক্রিয়া- 
গুলিকৈ সমগ্রভাবে গ্রহণ করা উচিত। তা হ'লেই শেখার মধ্যে সেই 
অখণ্ডতাকে পাওয়া যায়, সেটাকে জীবন-অভিজ্ঞার প্রবাহ বলা, চলে । 
শেখার চড়াই পার হয়ে যে সমতল গতিরেখ! আছে, তাকে প্লেটো? বা 
মালভূমি বলে । সে অবস্থায় শেখার কাজট' প্রায় স্তিমিত অবস্থায় থাঁকে, 
পরিণাম ও পরিমিতির মাঝের এই সময়টা যেমন অন্থর্বর, তেমনি অফল” 
প্রন্থ। এই যেসাময়িক বিরতি, এটাকে পরবর্তা শিক্ষার প্রস্ততি-ক্ষেঞঅ 
বলা চলে । তখন অবশ্ঠ পুনরাবৃত্তি চলে, শেখা জিনিসের ঝালাই হয় ভিতরে 
ভিতরে । এক কথায় এটাই হচ্ছে পূর্ব সথচীর পুনরালোচনা আর পরবর্তী 
আরম্তের প্রারস্ভিক ভূমিকা । 

প্রত্যেক শারীরিক অন্নশলনের একট] সীমা-রেখা আছে । যার স্িকটে 
যাওয়। যায়, কিন্ত সেখানে পৌছানো যায় না। যদিও যে-কোন পরিস্থিতির 
সন্ধে খাপ খাইয়ে নেওয়ার অনন্ত শক্তি মাছষের আছে, তথাপি কাক্ষেত্রে 
মান্গষের ঠ্ঘহিক ক্ষমত! সীমাবদ্ধ। টৈহিক গঠনের অন্থবিধার জন্ত পায়ত- 
পক্ষে যা হওয়। উচিত, তা মানুষের হবার] সম্ভবপর হয় না। বিশেষ ক'রে 
ক্ষিগ্রতার ক্রমবৃদ্ধির ক্ষেত্রে। নিরলস প্রচেষ্টায় যতটা কর! সম্ভব, তাকে 
মনস্তাত্বিকরা বলেছেন যে, আঙ্মমানিক উধর্বসীমা। সোজ। দৌড়ের 'ক্ষেন্জে 
ঘে 'বিশ্ব-রেকর্ড সৃতি হয়েছে, এতদিনের অনুশীলনের পরেও জগতের ক'জন 
দৌক্ছের সেই পর্যায়ে যেতে পেরেছেন? হদগিও বিশ্ব অলিম্পিকের ফলাফব 
থেকে বার বার প্রমাণিত হয়েছে এবং হচ্ছে যে, শৈতাশকীড় 


৯ ১৬, 


রা 


গতিযোগ্সিতার বর্ক্ষেত্রেই প্রভূত উন্নতি সাধিত হয়েছে । তথাপি যে কোন 
ফোন কষে একট! অভূতপূর্ব, অভাবনীয় উন্নতি দেখা গেছে, এমন নয়। 
যখন কেউ শেখার বক্ররেখার লীমান্তে এসে পৌছায়্,যার পর আর কোন 
উন্নতি সন্কাব নয়, সেই অবস্থাকে বলে শিক্ষার্থীর মনন্তাত্বিক সীমা। শরীর- 
বৃতের সামর্থ্যের মধ্যে যা সম্ভব, সেই অন্থশীলনী-স্তরকে মনস্তাদ্থিক্ষ সীম! 
ব'লে অগ্িহিত করা চলে। 

হয় তে! গুটি কয়েক শ্রেষ্ঠ 'ম্যাথেলেটা কোন কোন প্রতিযোগিতার 
ক্ষেত্রে এই মনস্তাত্বিক সীমায় এসে পৌছেছেন, মেটা অবস্ট বিশেষ উন্নতির 
একটা স্বতন্থ নজির। কাজেই তা নিয়ে শারীরিক শিক্ষকদের মাথা 
ঘামানোর কিছু নেই। অন্য পক্ষে অনেকে যখন তার ঠৈহিক সামর্থ্য 
'অন্থ্যাক়্ী দেহ ও মনের দিক থেকে এ পধায়ের কাছাকাছি এসে পৌছেছে, 
সেখানে তাঁদের পরবতাঁ অঙ্গশীলনের নির্দেশ কি হবে, সেট! নিঃসন্দেহে 
একটা সমন্তার কথা । এই প্রসঙ্গে আরও কমেেকটি প্র্ম আছে। কারণ 
€স অবস্থাটা এমনই এক পর্যায়ের কথা,_-হেখানে শিক্ষার্থী প্রাণপণ চেষ্টা 
করলেও যে আরও কিছু উন্নতি করতে পারবে,-তার কোন স্থিরতা নেই; 
"কাজেই যেখানে আর কোন পথ খোল নেই, সেখানে তার পরবর্তী 
নির্দেশ কি হবে? উদাহরণস্বরূপ মাধ্যমিক বিদ্যালয়ের ছাজদের বই পড়ার 
ক্ষথ! বলা চলে। অনেক ক্ষেজে দেখ! যায় থে, মাধ্যমিক বিগ্ভালয়ের পড়া 
শ্বেষ হ'লেও অনেক ছাত্রদদেরই ভ্রতপঠন-ক্ষমতার কোন উত্ততি হয় না। 
'আগচ তার জন্ত তারের কোন ভাবনা নেই, এমন কি পঠনোগতির অন্ধ 
তাদের কোন উদ্ভমই পধখা যায় না। হাতের লেখার ক্ষেতে এ একই 
ধরনের সমক্ষ। দেখা যায়। এমনতর আরও কত ঘটনার পুনক্লানৃত্তি গ্রুতি- 
নিষতই খ্আসাদের ইফসস্দিন জীবনে সংখ্যাতীত বায় ছঘটছে। 

একার শারীন্িক অনুশীলনের কথাই ধরা য়াক্। ম্বৌড়, বর্শা-নিক্ষেপ, 
সাকার স্বাডি! প্রস্ুতি বর্ক্ষে গেকেই অনুপ অজ উদাহরণ পালা, ঘেতে 
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পারে। ধারা এ বিষয়ে বিশেষজ্ঞ, ধারা শারীরিক শিক্সার শিক্ষক, তার? বিদ্ব 
সাধারণ শিক্ষার্থীদের কথ! নিয়ে মাথা ঘামান না। তীরা ছু'চারজন লীর্য- 
স্থানীয় গ্রতিযোগীদের নিয়েই হয় তো নানাভাবে ব্যস্ত আছেন, অথচ তাদের 
চোখের সামনেই বারো আনা শিক্ষার্থী অনেক সুযোগ-সুবিধা থেকে বঞ্চিত 
হচ্ছেন, সে-কথা ক'জন ভাবছেন? মনন্তাত্বিক সীমার কথা নিয়ে শারীরিক 
শিক্ষকদের ভাববার কিছু নেই। সেটা তাদের এক্তিয়ারের বাইরে-- 
বিশেষজ্ঞদের কাজ । তাদের এটাই দেখ! কর্তব্য, যাতে সমস্ত শিক্ষার্থী এমন 
৷ একাধিক অনুশীলনে পারদর্শ হ'তে পারে, যেগুলি তাদের পরবর্তা কালের 
১ দৈনন্দিন জীবনে সত্যিকার কাজে লাগতে পারে । 
কেমন ক'রে শেখার সুব্যবস্থা সম্ভব £ 
শেখার যোগ্যতা অর্জনের কতকগুলি নির্দিষ্ট এবং স্থপ্রতিষ্ঠিত নীতি 
জআাছে। সেগুলির সুষ্ঠ গ্রয়োগ ৩ পুনরালোচনার বিশেষ প্রয়োজন আছে। 
গ্রতিপিনের অভিজ্ঞতা থেকে ব্যক্তিবিশেষের কাছে শেখার বিচিত্র প্রেরণা 
আসে। শারীরিক শিক্ষার ক্ষেত্রে নির্দেশিত শিক্ষার সরাসরি একটা 
সংযোগ আছে । সেইজন্ত সতর্কতার সঙ্গে দেখতে হবে যে, শিক্ষার্থীদের 
প্রত্যেকটি প্রতিক্রিয়া তাদের নিজ নিজ কাজে কতখানি সাহায্য করছে 1 
এই শেখার নীতি সম্পর্কে কতকগুলি তথ্য নির্ধারিত হয়েছে। 
১। তার প্রথমটি হচ্ছে 4১11 15577805818 155০881 £ 
প্রত্যেক শেখার মধ্যে আছে একট পুনরভিনয়। অস্কুশলন থেকে 
অস্করণ, তার পর আসে অভ্যাস। ফুটবল খেলার কথা ধর! যাক । ফুটবল 
খেলার মহড়ার সময় বার বার অস্ুগীলনের ছার! সেই খেলার ব্যবহারিক 
নীতিগুলি অন্গধাবন ক'রে আমর! যখন একাধিক বার তার গুনর্দ্রিনয় করি, 
তখনই খেলার বিচি $নপুণা আমাদের আয়তে আসে । আমরা তখন 
ড়রূপে দক্ষতা অর্জল কত্বি। বাচের কেও অগ্রণ প্রকিনার 
পয়োজন হয় । প্রথমে কামনা অহ্খীলনের দারা মুহা, ছন্দ। ভাল,গরং পরে 
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প্রতিযোগিতার সর্বক্ষেত্রেই প্রভভৃত উন্নতি সাধিত হয়েছে । তথাপি যে কোন 
কোন ক্ষেত্রে একটা অভূতপূর্ব, অভাবনীয় উন্নতি দেখা গেছে, এমন নয়। 
যখন কেউ শেখার বক্ররেখার সীমান্তে এসে পৌছায়,যার পর আর কোন 
উন্নতি সম্ভব নয়, _সেই অবস্থাকে বলে শিক্ষার্থীর মনন্তাত্বিক লীম1। শরীর- 
বৃত্বের সামর্থ্যের মধ্যে যা সম্ভব, সেই অন্থশীলনী-স্তরকে মনস্তাত্বিক সীমা 
ব'লে অভিহিত করা চলে। 

হয় তে গুটি কয়েক শ্রেষ্ঠ 'য্যাথেলেট” কোন ফোন প্রতিযোগিতার 
ক্ষেত্রে এই মনম্তাত্বিক সীমায় এসে পৌছেছেন, সেটা অবশ্ত বিশেষ উন্নতির 
একট! ম্বতন্ত্র নজির। কাজেই তা নিয়ে শারীরিক শিক্ষকদের মাথা 
ঘামানোর কিছু নেই। অন্য পক্ষে অনেকে যখন তার দৈহিক সামর্থ্য 
অনুযায়ী দেহ ও মনের দিক থেকে এ পধায়ের কাছাকাছি এসে পৌছেছে, 
সেখানে তাদের পরবর্তাঁ অনুশীলনের নির্দেশ কি হবে, সেটা নিঃসন্দেহে 
একটা সমন্তার কথা । এই প্রসঙ্গে আরও কয়েকটি প্রশ্ন আছে। কারণ 
সে অবস্থাটা এমনই এক পর্যায়ের কথা,_যেখানে শিক্ষার্থী প্রাণপণ চেষ্টা 
করলেও যে আরও কিছু উন্নতি করতে পারবে,_তার কোন স্থিরত1 নেই ; 
কাজেই যেখানে আর কোন পথ খোলা নেই, সেখানে তার পরবর্তী 
নির্দেশ কি হবে? উদাহরণস্বরূপ মাধ্যমিক বিদ্যালয়ের ছাত্রদের বই পড়ার 
কথ! বল। চলে। অনেক ক্ষেত্রে দেখা যায় যে, মাধ্যমিক বিদ্যালয়ের পড়। 
শেষ হ'লেও অনেক ছাত্রদ্দেরই ক্রুতপঠন-ক্ষঘতার কোন উন্নতি হয় না। 
অথচ তার জন্ত তাদের কোন ভাবনা নেই, এমন কি পঠনোমতির জন্য 
তাদের কোন উদ্ভমই দেখ! যায় না। হাতের লেখার ক্ষেত্রেও এ একই 
ধরনের সমস্যা দেখা যায়। এমনতর আরও কত ঘটনার পুনরাবৃতি প্রাতি- 
নিয়তই আমাদের দৈনন্দিন জীবনে সংখ্যাতীত বার ঘটছে। 

এবার শারীৰ্িক অন্ষ্ীলনেন্ব কথাই ধরা যাক । দৌড়, বর্শানিক্ষেপ, 
সাতার কাটা প্রভৃতি বহক্ষেত্র থেকেই অন্থরূপ অজ উদাহরণ পাওয়া যেতে 
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পারে। ধারা এ বিষয়ে বিশেষজ্ঞ, ধারা শারীরিক শিক্ষার শিক্ষক, তার! কিন্ত 
সাধারণ শিক্ষার্থীদের কথ! নিয়ে মাথা ঘামান না। তীর] ছু'চারজন শীর্ষ- 
স্থানীয় প্রতিযোগীদের নিয়েই হয় তে। নানাভাবে ব্যস্ত আছেন, অথচ তাদের 
চোখের সামনেই বারো আনা শিক্ষার্থী অনেক স্থুযোগ-স্থবিধা থেকে বঞ্চিত 
হচ্ছেন, সে-কথ1 ক'জন ভাবছেন? অমনন্তাত্বিক সীমার কথা নিয়ে শারীরিক 
শিক্ষকদের ভাববার কিছু নেই। সেটা তাদের এক্তিয়ারের বাইরে-_ 
বিশেষজ্ঞদের কাজ । তাদের এটাই দেখা কর্তব্য, যাতে সমস্ত শিক্ষার্থী এমন 
৷ একাধিক অনুশীলনে পারদ হ'তে পারে, যেগুলি তাদের পরবত্তা কালের 
১ দৈনন্দিন জীবনে সত্যিকার কাজে লাগতে পারে। 
কেমন ক'রে শেখার সুব্যবস্থা! সম্ভব ঃ 
শেখার যোগ্যতা অর্জনের কতকগুলি নির্দিই এবং সুপ্রতিষ্ঠিত নীতি 
আছে। সেগুলির সুষ্ঠু প্রয়োগ ও পুনরালোচনার বিশেষ প্রয়োজন আছে। 
প্রতিদিনের অভিজ্ঞত1 থেকে ব্যক্তিবিশেষের কাছে শেখার বিচিত্র প্রেরণা 
আমে । শারীরিক শিক্ষার ক্ষেত্রে নির্দেশিত শিক্ষার সরাসরি একটা 
ংযোগ আছে । সেইজন্য সতর্কতার সঙ্গে দেখতে হবে যে, শিক্ষার্থীদের 
[প্রত্যেকটি প্রতিক্রিয়া তাদের নিজ নিজ কাজে কতখানি সাহায্য করছে 1 
এই শেখার নীতি সম্পর্কে কতকগুলি তথ্য নির্ধারিত হয়েছে। 
১। তার প্রথমটি হচ্ছে '£৯]] 155751078 05 15568206 
প্রত্যেক শেখার মধ্যে আছে একটা পুনরভিনয়। অশ্শলন থেকে 
অন্থকরণ, তার পর আসে অভ্যাস। ফুটবল খেলার কথা ধর! যাক। ফুটবল 
খেলার মহড়ার সময় বার বার অন্থশীলনের দ্বারা সেই খেলার ব্যবহারিক 
নীতিগুলি অন্গধাবন ক'রে আমরা যখন একাধিক বার তার গুনরভিনয় করি, 
তখনই খেলার বিচিত্র নৈপুণ্য আমাদের আয়তে আসে। আমর! তখন 
[খেলোয়াড়রূপে দক্ষতা অর্জন করি। নাচের ক্ষেত্রেও অন্থরপ প্রক্রিয়ার 
প্রয়োজন হয়। প্রথমে আমর! অঙ্গুশীলনের দ্বারা মুত্রা, ছন্দ তাল এবং পরে 
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সমগ্রভাবে সেগুলির পুনরভ্যাঁস দ্বারাই নাচ শিখি । এ নীতি সমন্ত শেখার 
ক্ষেত্রেই প্রযোজ্য । গতি-সঞ্চালক ভঙ্গী (12969 ৪.০6৬:695 ), মানসিক 
উদ্ধম এবং টেৈতিক অভ্যাস গঠনের ক্ষেত্রেও এমনতর কত ন! প্রক্রিয়ার 
প্রয়োজন হয়। 

২। প্রত্যেক শিক্ষার্থীর শেখার তাগিদ থাকা চাই ঃ: 

মনে করলেই যে শেখা যায় তা নয়। শেখার জন্ত বিশেষ তাগিদ বা 
অদম্য আগ্রহ থাক] চাই। যদি কোন শিক্ষার্থী মনে করে যে, সে যা 
শিখেছে সেটাই যথেষ্ট, তার আর কোন অনুশীলনের প্রয়োজন নেই, 
অথব1 সে সেই অবস্থাতেই খুশি থাকতে চায়, সেট! নিক্ষিয়্ মনের নিশ্চেই্ই 
অবস্থ।। সেখানে উতৎকর্ষলাভের কোন সাধনাই নেই । ফলে পরবর্তী উন্নতি- 
লাভের পথও নেখানে অবরুদ্ধ। কিন্ত শিক্ষার্থী যখন নিজ চেষ্টায় শেখার 
মাঝামাঝি পর্যায়ে এসে পৌছেছে,_-অথচ চেষ্টা করেও সে আর এগুতে 
পারছে না,-তখন নৃতন প্রেরণা এবং মহান আদর্শ তার সামনে তুলে 
ধরতে হবে। সম্ভব হ'লে এই সময় সুদক্ষ শিক্ষকের প্রদশিত এমন অপূর্ব 
ক্রীড়া-কৌশল দেখানে। উচিত, যা শিক্ষার্থীকে নৃতন উদ্যমে উদ্বুদ্ধ করবে, 
তার মধ্যে সঞ্চার করবে অদম্য মানসিক শক্তি । এতে শিক্ষার্থ নিজ মান 
সম্পর্কে অবহিত হ'তে পারবে; এবং তুলনামূলকভাবে বিচার ক'রে সে 
জানতে পারবে যে, এখনও তার কতটা শিখতে হবে ? 

৩। অপ্রয়োজনীক্ন প্রতিক্রিয়াগুলি বর্জন করতে হবে £ 

প্রত্যেক অনুশীলনের একটা ব্যবহারিক প্রয়োজনের দিক আছে। 
কাজেই সেই প্রয়োজনের দিকে দৃষ্টি রেখেই শিক্ষার্থীকে মিভাচারী হ'তে 
হবে। তা না হ'লে বাড়তি অভ্যাসগুলিকে নিয়ন্ত্রিত করবার সময় মুশকিল 
বাধবে। সেই কারণে এমন অভ্যাস গঠন করা উচিত নয়, যা পরে 
পাল্টাতে হবে। উদাহরণস্বরূপ কতকগুলি খেলার মূল ভঙ্গীর কথা উল্লেখ 
করা যেতে পারে। যেমন--ব্যা করা, বল স্থট্‌ করা প্রভৃতি । এগুলি 
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করানোর সময় কখনই সংখ্যার দ্বারা শেখানো উচিত নয়। সব সময় লক্ষ্য 
রাখতে হবে যে, কেমন ক'রে সহজ, শ্বাভাবিক ভঙ্গীগুলি আয়তে আসে ।, 
অঙ্গশীলনের দ্বার কোন একটা অভ্যাস সংগঠনের আগে, যা-কিছু অবান্তর, 
অপ্রয়োজনীয়, যতদূর সম্ভব তা পরিহার করতে হবে। 

৪। শারীরিক কৌশলগুলিকে সামশ্রিকভাবে শিখতে হবে £ 

শেখার প্রতিক্রিয়াগুলির মধ্যে একটা অখণ্ডততা আছে । সেই সমগ্রতার 
পরিপ্রেক্ষিতে যে অন্গশীলুন, সেটাই হচ্ছে সত্যিকার শেখ!। তাই কোন 
একট। জিনিস শেখার সময় অংশবিশেষ শিক্ষা না ক'রে, সামগ্রিকভাবে সম্পস্ত- 
টাই অভ্যাস করতে হয়। তাতে অপচয়ের চেয়ে সঞ্চয়ের সম্ভাবনা অনেক 
বেশী । কোন কিছু শেখানোর সময় এ বিষয়ে শিক্ষার্থীকে উত্সাহ দিতে হবে। 
“গোল। ছেড়া"র কথাই ধরা যাঁক। বিশেষজ্ঞদের অভিমত থেকে জানা 
গেছে যে, চক্রাকারে ঘুরে সমস্ত দেহের শক্তি প্রয়োগ ক'রেই গোল ছুঁড়তে 
হয়। কিন্তু তা না ক'রে কেউ যদি প্রথমে ঘুরতে এবং পরে গোল। ছে'ড়ার 
অভ্যাস করে, তা হ'লে কার্ধকালে সে অস্থবিধায় পড়বে । কারণ প্রথম 
থেকে অনুশীলন ছুটি-একটি অভ্যাসহ্থত্রে যুক্ত না থাকার দরুন শিক্ষার্থীকে 
(বিশেষ মুশংকিলে পড়তে হবে। ফলে ছুটি অভ্যাসকে একত্রে যুক্ত করতে 
যেমন সময় লাগবে, তেমনি অস্থশীলনের ক্ষেত্রেও কিছুটা! অপব্যয় হবে। 
কাজেই এমনতর অস্কশীলনের ফলও আশাপ্রদ হয় না। প্রথম 'পদ্ধতিটি 
শ্রমের দিক থেকেই কেবল মিতব্যয়িতাই নয়, বিশেষভাবে কার্ধকরীও বটে। 
ত1 ছাড়া ম্মরণ ও অঙন্থসরণের দিক থেকেও সুবিধাজনক । সর্বোপরি সমগ্র- 
ভাবে বিষয়টাকে বোঝা ও জান। যায়। 

৫1 যে শ্রম খেলোয়াড়দের প্রক্ষোভকে অতি উচ্চগ্রামে নিয়ে 
যায়, ৩1 বর্জনীয় ঃ 

প্রক্ষোভ যান্ধষের ঠদহিক ও আন্তরিক যন্ত্রে একট] উত্তেজনার স্যটটি করে। 
উত্তেজনার মাধ্যমে যে অতিরিক্ত শক্তি ব্যগ্নিত হয়, তার জন্য দৈহিক ক্লান্তি 
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আসে। সেজন্ত শিক্ষার্থীকে প্রস্তুত থাকতে হয়। নুত্ম আহ্ুভূতিক 
কাজের প্রেরণা_যার জন্ত বিচার-বিবেচন] বা প্রেরণার দরকার--এই 
ধরনের উত্তেজক কাজের মধ্যে দিয়ে তা আসে না। শুধু তাই নয়, এতে 
শিক্ষার্থীর উদ্যম ব্যাহত হয়। গ্রিফিথ-ও একথা সমর্থন করেছেন । বলেছেন 
যে, এই প্রক্ষোভাত্বক উত্তেজনার জন্যই বিশ্ববিষ্ভালয়ের শৈত্য-ক্রীড়া- 
প্রতিযোগিতার ক্ষেজেও কোন উচ্চাঙ্গের বিচার-বিবেচন] দেখা যায় না। 
এমন কি অনুশীলনের সময়ও কোন বুদ্ধিমতার পরিচয় পাওয়! যায় না। 
কাজেই এই প্রকট ধরনের যে শারীরিক শিক্ষা, যাতে কেবল উত্তেজনার 
আতিশয্য আছে, তা বর্জন কর! উচিত। 

৬। যোগ্যতর শিক্ষণ-প্রগতির জগ্ভ বক্ররেখার গতিকাল ও 
বিস্তৃতিকে জান! দরকার £ 

অন্থশীলনের সময় গ্রলঘ্িত হওয়া! উচিত নয়। অন্থশীলন সঠিক এবং 
শিক্ষণ-সময় সংক্ষিপ্ত হ'লেই হৃফল পাওয়। যায়। শ্বল্প সময়ের মধ্যে যেখানে 
সামগ্রিকভাবে অঙ্কশীলন করানো সম্ভব হয়েছে, সেখানেই অপেক্ষাকৃত বেশী 
সফল পাওয়া গেছে। শিক্ষণ-সময় স্বল্প এবং শেখার মেয়াদ দীর্ঘ হলেই 
অতি সহজেই অভ্যাস কায়েম হ'তে পারে। উদাহরণস্বরূপ বল! চলে যে, 
এক সঙ্গে ৬ ঘণ্টাকাল অস্থশীলন করা অপেক্ষা প্রতিদিন কুড়ি মিনিট ক'রে 
একাধিক দিন ধরে অভ্যাস করাটাই বেশী লমীচীন। প্রতিদিন কুড়ি মিনিট 
ক'রে অন্থশীলন ক'রে ১৮ দিনে যা সম্ভব, প্রত্যহ এক ঘণ্ট1 ক'রে একাদি- 
ক্রমে ছ'দিনেও তা সম্ভবপর নয়। গ্রিফিথ-ও এ মতবাদ সমর্থন করেছেন। 
বলেছেন ষে, কোন একটি বিশেষ বিষয়ে দক্ষত। অর্জন করতে হ'লে, গড়ে 
প্রতিদিনের কুড়ি মিনিটের অভ্যালই যথেষ্ট । বাসকেট বল ছোঁড়া, দ্রিবলিং 
ইত্যাদি যেকোন অনুশীলনের ক্ষেত্রেই একথা সত্য । তিনি মারও বলেছেন 

যে, কোন একটা অভ্যাস আয়ত্ত হ'লে, পূর্বের অন্ুশীলনগ্চলিকে একদিন অথব! 
ছুদিন অন্তর ধালিয়ে নিলেই চলে। শেখার ক্ষেত্রে কিছুট1 অগ্রসর হু" লে, 
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দিনে একবার পুনরভ্যাসের প্রয়োজন। পরে শিক্ষণ-কাঁলকে আরও সংক্ষিপ্ত 
ক'রে দুদিন বা তিনদিন অন্তয় তার ঝালাই করলেই চলে। 

৭। প্রত্যেক শিক্ষার্থীকেই জানতে হবে অভিপ্রেত পরিণতি 
এবং কাজের ফলাফলকে 2 

অনুশীলনের আগেই জান! দরকার তার পরিণাম ও ফলাফল । ভানা 
হ'লে লক্ষ্যে পৌছানোর পথ খুঁজে পাওয়' ছু্ধর হবে। পরীক্ষার ফলে দেখা 
গেছে যে, শিক্ষার্থী যেখানে অন্থশীলনের পরিণাম সম্বন্ধে অবহিত, তার 
দ্বার সে যে কি ভাবে উপকৃত হবে, ত1ও সে জেনেছে-_সেখানেই আশ ফল 
লাভের সম্ভাবনা আছে। শারীরিক শিক্ষার ছাত্রদের বিশেষভাবে" জানতে 
হবে যে, কি ভাবে অগ্রনর হ'লে কি ফল লাভ করা যাবে। শৈত্য-ক্ৰীড়া 
অনুশীলনের সময় শিক্ষকদের সর্বদা এই কথাটাই ম্মরণ রাখতে হবে । ক্ষেব্র- 
বিশেষে ফলাফলের যে সব মান নির্দিষ্ট হয়েছে-_-যেমন দূরত্বের পরিমাপ, 
বাসকেট্‌ বল খেলা, ক্রিকেট বল করা, ভলি গ্নেল৷ প্রভৃতির নিতূ্লি অনুশীলন 
পন্থা__সেগুলি জানা থাকলে অনুশীলন সহজসাধ্য হয়। অনেক সঞ্চালক 
ভঙ্গীর চূড়ান্ত কার্ধ-ক্ষমতার যে তালিকা আছে, সেগুলিকে এই প্রসঙ্গে কাজে 
লাগানোর চেষ্টা করতে হবে। ঘ্র্যাথেলেটিক্‌ বাড গে টেস্ট', 'য়্যাখেলেটিক্‌ 
স্টার টেস্ট' জাতীয় শারীরিক শিক্ষার মানগুলিকে কাজে লাগাতে হবে । 

৮। ভুল-ক্রুটিগুলিকে পরিহার ক'রে যা শেখা গেছে, তার 
সংশোধন করতে হবে 2 

অনেক সময় এমন কতকগুলি ক্রটি উন্নতির অন্তরায় হয়ে দাড়ায় যে, তার 
আশ্ত প্রতিকারের প্রয়োজন হয়ে পড়ে । অথচ কিছুতেই যেন সেগুলি ধর। 
পড়ে না। ফলে চেষ্টা করেও শিক্ষার্থীরা আশাহ্রূপ উন্নতি করতে পারে ন1। 
বিশেষজ্ঞ শিক্ষকের সেদিকে দৃষ্টি থাকা কর্তব্য। অথচ সকল শিক্ষকের 
সেদিকে তেমন দৃষ্টি থাকে না। ফলে সমস্তাগুলি প্রায়শঃ অীমাংসিতই 
থেকে যায়। নিজ অভিজ্ঞতা থেকে একটি দৃষ্টান্ত দিই। একবার একটি 
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শারীরিক মহাবিষ্ভালয়ে দেখেছিলাম যে, কতকগুলি ছাত্র একটি ভণ্ট বক্ষে 
লাফানোর অভ্যাস করছিল। নেই ছাত্রদের মধ্যে একজন বার বার আপ্রাণ 
চেষ্টা ক'রে যেন কিছুতেই ন্প্রিং বোর্ডে লাফিয়ে ভণ্ট বক্স পাঁর হ'তে পারছিল 
না। তার এই অসাফল্যের কারণ যে কি, শিক্ষক মহাশয় যেন 
কিছুতেই আবিষ্কার করতে পারছিলেন.না । অথচ সেই ছাত্রটিকে উৎসাহ 
দেওয়ার জন্য তিনি কেবলই বলছিলেন যে, “চেষ্টা করো, মনে জোর দাও” । 
কিন্ত তিনি ভূলে যাচ্ছিলেন যে, সেটা মনোবলের ব্যাপার নয়, বৈজ্ঞানিক 
কৌশলের কথা। দূর থেকে অন্য একজন অধ্যাপক ছাত্রটিকে লক্ষ্য 
করছিলেন। এত চেষ্টা ক'রেও ছাত্রটির উদ্ধম বার বার ব্যর্থ হচ্ছে দেখে, 
তিনি সেখানে এসে উপস্থিত হলেন । ক্প্রিং বোর্ডের যেখানে লাফালে স্প্রিং 
পাওয়া যাবে, সেই স্থানটি তিনি দেখিয়ে দিলেন। অমনি পরের বারে ঈপ্সিত 
ফল লাভ হ'ল। ছাত্রটি শিক্ষণ-প্রহসনের হাত থেকে রেহাই পেয়ে বাচলো। 
এ ছাড়া যা শেখা গেছে, তার মধ্যে যি কোন অসঙ্গতি থেকে থাকে, তবে 
অবিলম্বেই তা দূর করতে হবে। 

৯। শিক্ষার্থী যে উন্নতি করছে, সে সন্ধন্ধেও তার ধারণা 
থাক। উচিত ২ | 

শিক্ষা যে কোন্‌ পথে কতদূর অগ্রসর হয়েছে এবং কি ধারায় এগুচ্ছে, 
প্রত্যেক শিক্ষার্থীর তা জানা দরকার । সেইজন্যই বিচক্ষণ শিক্ষকরা 
শিক্ষার্থীর সর্বাঙ্গীণ উন্নতির দৈনন্দিন হিসাব নিকাশ করেন। শুধু তা 
করলেই চলবে না, প্রত্যেকের জন্য ব্যক্তিগত নজির-পত্র রাখতে হবে। 
শিক্ষণ-গ্রহণের পূর্বে প্রত্যেকটি শিক্ষার্থীকেই পরীক্ষা করে নিতে হবে। তা 
না হ'লে, কি পর্যায় থেকে শিক্ষার্থী যে কোন্‌ স্তরে গিয়ে পৌছালো, তা জান 
যাবে না। অন্থশীলন আরম্ভ হওয়ার পক্ষকাল পরে পরীক্ষা ক'রে দেখা 
উচিত যে, শিক্ষার্থী কতদুর অগ্রসর হ'ল। দৌড়-প্রতিযোগিতার মহড়া 
দেওয়ার সময় প্রতি শনি কি শুক্র বারে টাইম রেকর্ড করার ব্যবস্থা রাখতে 
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হবে, সই সময়ের কমা-বাড়া থেকেই শিক্ষার্থীরা নিজেদের মান সম্বন্ধে 
সচেতন হবে। ক্রমে ক্রমে শিক্ষার্থীরা যে উন্নতি করছে, সেটাই তাদের 
সামনে তুলে ধরতে পারলে, অন্থশীলনের সুফল পাঁওয়। যাবে। 

১০। অন্ুপ্রেরণাগুলিকে শেখার কাজে লাগাতে হবে ঃ 

সামান্য একটু প্রেরণা এবং উৎসাহ শিক্ষার্থীর প্রাণে উদ্দীপনা আনে ॥ 
কাজেই শিক্ষকদের সর্বদা মনে রাখতে হবে, যে-কোন ক্ষেত্রেই শিক্ষার্থীকে 
নিরুৎসাহ করা ঠিক হবে না; তাকে এমনভাবে প্রেরণা যোগাতে হবে যে» 
সে যেন ক্রমশঃ উন্নতি করতে পারে । স্বপরিকল্পিত উপায়ে এমনভাবে 
উৎসাহ যোগাতে হবে যে, সকল শিক্ষার্থীই যেন উপকৃত হয়। এই গ্রুসঙ্গে 
একট] কথা মনে রাখতে হবে যে, সকলের যোগ্যতা ও কার্ধ-ক্ষমতা এক নয়। 
সে ক্ষেত্রে অনুশীলনের জন্য তুলনামূলকভাবে কম বা বেশী সময় লাগবে 
কেউ কেউ হয়তে1 বনু চেষ্টা! ক'রেও একটা কাজ শিখতে পারছে না, অথচ 
আর একজন অতি অল্প সময়ে সেট আয়ত্ত করছে। যে ক্ষেত্রে শিক্ষার্থীরা 
কিছু শিখতে পারছে না, সেখানে যে নিরলস সাধনার দরকার, সেই উৎসাহ 
যোগান দিতে হবে শিক্ষার্থীদের মনে । এই উত্সাহ দেওয়ার জন্ত প্রয়োজন- 
বোধে পুরস্কার দেওয়ার ব্যবস্থা করতে হবে। পুরস্কার চেয়ে শারীরিক 
শিক্ষার ক্ষেত্রে নম্ধর দেওয়ার পদ্ধতি *পয়েপ্ট সিস্টেমে” অনেক ভালো ফল 
পাঁওয়! গেছে। এই পরিকল্পনাটি যদি নিরপেক্ষ বিবেচনার উপর প্রতিষ্ঠিত 
এবং সুপরিকল্পিত হয়, তা হলে আশাম্ছরূপ ফল পাওয়া যেতে পারে । 

১১। শিক্ষণীয় বিষয়গুলিকে শিক্ষাথাদের শারীরিক ও মানসিক 
যোগ্যতার স্তরে নিয়ে যেতে হবে £ 

সাধারণ-ক্ষমতাঁর বহিভূত কোন বিষয় হ'লে, সেখানে মুঠ্রিমেয় কয়েকজন 
মাত্র উপরূত হতে পারে। সব সময় পূর্ব অভিজ্ঞতার পরিপ্রেক্ষিতে 
নৃতন বিষয় শেখানো উচিত। যে কাজের সঙ্গে শিক্ষার্থীর পূর্ব পরিচয় নেই, 
হঠাৎ সে কাজ শেখাতে গেলে, সে কাজের কোন প্রতিক্রিয়াই শিক্ষার্থীর 


৮ ২৩৩ 


«শেখার কাজে লাগবে না। যে জীবনে কোন দিন মৃষ্টিযুদ্বে অংশ গ্রহণ 
করেনি,-তাকে দিয়ে আর যাই হোক-_তাকে হঠাৎ মুষ্যৃদ্ধে পারদর্শা 
ক'রে তোলা যাবে না। এক্ষেত্রে প্রবণত1 ও অভিজ্ঞতার কথাই সর্বাগ্রে 
জান! দরকার । দুধে লবণ ও মিষ্টত্ব আছে ব'লেই, তা জাল দিলে, তাতে 
এ ছুটো স্বাদই পাওয়া সম্ভব । কিন্ত জলের মধ্যে এ জাতীয় কোন উপাদান 
নেই ব'লেই, অনাদি কাল ধরে জল ফুটালেও তার মধ্যে এ ধরনের কোন 
স্বাদ পাওয়। কি সম্ভব? ব্যক্িবিশেষের যোগ্যতা ও সামর্থ্ের ক্ষেত্রেও এ 
কথা প্রযোজ্য । 

5২। আত্ম-বিচার উন্নতির সহায়ক ঃ 

ব্যক্তিগত উন্নতির আর একটি পন্থা! আত্ম-বিষ্লেষণ। দর্শন যাকে আত্মা 
সন্ধান বলেছে, প্রত্যেকের অন্রশীলনের ক্ষেত্রেও মেই আত্ম-বিচার এবং 
নিজ যোগ্যতা পরিমাপের কথা আছে। যতক্ষণ না আহ্ম-শক্তি সম্পর্কে 
আহ্ম-জ্ঞান জন্মাবে, ততক্ষণ কোন কাজেই সত্যিকার উন্নতি নেই। এই 
প্রসঙ্গে প্রসিদ্ধ ফুটবল “কোঁচার' ছুঃখীরামবাবুর কথা উল্লেখযোগ্য । তিনি 
আত্ম-বিচার ও আত্ম-বিশ্লেষণকে বিশেষভাবে অন্ুশীলনের কাজে লাগনোর 
চেষ্ট। করতেন। তিনি প্রর্ম থেকেই খেলোয়াড়দের ব্যক্তিগত ছূর্বলতা ও 
অক্ষমতা কোথায়, তা আবিষ্কার করতেন। কোন্‌ টিমের সঙ্গে কি ভাবে 
খেলতে হবে, সেই পরিপ্রেক্ষিতে শিক্ষা! দিতেন। তিনি বার বার বলতেন 
যে, আগে নিজের তুল-ক্রটিগুলি যতদূর সম্ভব নিজে ধরার চেষ্টা করো, 
নইলে সে অবস্থার সত্যিকার কোন সংক্কারই হবে না। এই প্রসঙ্গে তার 
দেওয়া! একটি ব্যবহারিক শিক্ষার দৃষ্টান্ত দিই। বহরমপুরে হুইলার শিল্ভের 
খেল] হচ্ছে। কৃষ্ণনগরদল কিছুতেই বিপক্ষ দলের সঙ্গে পেরে উঠছে ন]। 
কেন যে তারা পেরে উঠছে না, তিনি তা লক্ষ্য করছিলেন । ত্বার মনের ইচ্ছা! 
হযে, কষফ্ণনগরের তরুণদলই জয়লাভ করুক । তাই হাফ, টাইমের সময় তিনি 
€সই তক্ষণ খেলোয়াড়দের সঙ্গে দেখা করলেন। তাদের সামনে বিপক্ষ 
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ঘলের কয়েকজন সেপ্টার ফরোয়ার্ডদের দুর্ধলতাত্ন কথ উল্লেখ করলেন। 
কি জন্য যে তার! ওদের সঙ্গে এটে উঠতে পারছে না, সে-কথা উল্লেখ- 
প্রসঙ্গে তিনি খেলোয়াড়দের নিয়ে কয়েকটি বিষয় তালিম দিলেন। বললেন 
--“মনে কর “আমি” সতু চৌধুরী, আমার বঁ। পা ছাড়া ভান পা চলে না। 
কাজেই আমাকে আট্কাবার প্রকৃষ্ট উপায় হচ্ছে, তোমার ডান পা দিয়ে 
আমার ব।পায়ের বলগুলিকে কোন রকমে সরিয়ে মেওয়।। ফলে ডানদিকের 
বল যতক্ষণ না ব। দিকে আসবে, ততক্ষণ আমি অর্থাৎ সতু চৌধুরী অচল। 
এই কৌশলের মহড়া দেওয়ার পর দ্বিতীয়ার্ধে খেলার চেহার। গেল বদলে। 
শ্রদ্ধেয় ছুঃখীরামবাবুর প্রদশিত পথ অস্থসরণ ক'রে কৃষ্চনগরদল সে খেলায় 
জয়লাভ করে। তার প্রত্যেকটি শিক্ষণ-পদ্ধতির মধ্যে এই আত্ম-বিশ্লেষণ 
ছিল বলেই, বাংলার ফুটবল খেলার ইতিহাসে শ্রেষ্ঠ শিক্ষক (বা কোচার )- 
রূপে তার যথেষ্ট খ্যাতি আছে। 
€কেমন ক'রে সঞ্চালক ভঙ্গী ব! কৌশল (মটর ক্ষিল ) শেখ যায ঃ 
বৌদ্ধিক শিক্ষার ক্ষেত্রে যেমন কতকগুলি রীতিনীতি আছে, দৈহিক 
সঞ্চালক ভঙ্গী আয়ত্ত করার বেলায়ও তেমনি কতকগুলি পদ্ধতি আছে। 
অর্থপূর্ণ অনুরাগ দ্বারা নিয়ন্ত্রিত যেকোন কাজ, -যা শিক্ষার্থীর অভিজ্ঞতা ও 
লামর্ধের আওতায় পড়ে-আয়ত্ত করা সহজনাধ্য । অভ্যাসকালে এমন 
স্থপরিকল্লিতভ/বে অন্থশীলন-প্রক্রিয়াকে নিয়ন্ত্রিত করতে হবে যে, তার 
প্রত্যেকটি প্রতিক্রিয়াই শিক্ষার্থীকে কেবল যে সাফল্যের দিকে নিয়ে যাবে 
তা নয়, এমন অন্থকুল গ্রীতিকর অবস্থার স্থষ্টি করবে, যা থেকে শিক্ষার্থী ভুল 
গ্রতিক্রিয়াগুলিকে সঙ্ঞানে পরিহার করতে শিখবে । এর জন্য প্রয়োজন 
উপযুক্ত প্রেরণার স্যঙি করা। সম্ভব হ'লে শিক্ষার্থীদের সামনে উচ্চাজের 
আদর্শ ত্রীড়া-গ্রদর্শনীর বিশেষ ব্যবস্থা করতে হবে। এই সব উচ্চাঙ্গের 
'অগ্শীলন-কৌশলগুলিকে শিক্ষার্থীদের সামনে তুলে ধরলে, সে নিশ্চয় 
অনুপ্রাণিত .হবে। ঘেই আদর্শ-পর্যায়ে পৌছানোর জন্ত সে বিশেষষাবে 
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সচেষ্ট হবে। এজন্য মাঝে মাঝে সংশোধনী পর্যালোচনারও বিশেষ দরকার ॥ 
তা ছাড়া শিক্ষণ-সময়গুলিকে এমনভাবে নিয়ন্ত্রিত ও পরিচালিত করতে হুকে 
যে, প্রত্যেকটি শিক্ষার্থই যেন আপনা থেকেই বহিঃগ্রেরণায় সঠিকভাবে সাড়া 
দিতে পারে। পরীক্ষার দ্বারা দেখ! গেছে যে, অধিকাংশ বৃহৎ-পৈশিক ভঙ্গী 
(যেমন হাত-পা সঞ্চালনের ব্যাপারে ) শিক্ষাদান-ব্যাপারে, শিক্ষকদের 
দেখানে ভঙ্গীগুলিই শিক্ষার্থীদের বেশী কাজে লাগে। বিশেষ ক'রে নাচের 
ক্ষেত্রে-যেখানে এমন কতকগুলি জটিল মূদ্রা বা ভঙ্গী আছে-_যা হাজার 
বুঝিয়ে দিলেও তা আয়ত্ত কর! সম্ভবপর নয়, সেই নিখু'ত ভঙ্গীগুলি একাধিক 
বার দেখিয়ে দিলেই, শিক্ষার্থীর পক্ষে তা আয়ত্ত করা সহজসাধ্য হয়। এই 
কারণে মনম্তাত্বিকরা বলেছেন ষে, প্রত্যেক মটর স্ষিলের ক্ষেত্রে মডেল” বা 
আদর্শ ভজী প্রদর্শনের বিশেষ প্রয়োজন । এর সঙ্গে পরিপূরক জ্ঞানহিসাবে 
লিখিত ও মৌখিক নির্দেশ ব1] উপদেশ দিতে পারলে খুবই ভালো হয়। 
ভাঙায় সাতার শেখার কসরৎ যতই শেখানো যাক না কেন, শিক্ষক যতক্ষণ 
না জলে নেমে তা দেখিয়ে দিচ্ছেন, ততক্ষণ" ত1 কখনই শিক্ষার্থীর পক্ষে 
কার্ধকরী হতে পারে না। , | 
এই প্রসঙ্গে সাতার শেখার একটি ব্যবহারিক দৃষ্টান্ত দিই। গল্পটি শ্রদ্ধেয় 
ক্ষিতিমোহন সেন মহাশয়ের কাছে শোনা । এটি তাঁরই জীবনের একটি 
ঘটনা । তীর! ছাত্রীবস্থায় চারজন সাতার শেখার অনুশীলন করছিলেন । 
অনেক অভ্যাস করার পর শিক্ষক মহাশয় বললেন ষে, “তোমর] ল্যাগুড়িলে 
পারদশীর হয়েছ । জলে নেমে একটু অভ্যাস করলেই সাতার শেখা সমাপ্ত 
বে 1১ যেদিন কাশীর গঙ্গায় সাতার দেওয়ার জন্য তারা! নামলেন, সেদিন 
পরীর খারাপ থাকায় সেন মহাশিয় যেতে পারেননি । সাথীদের ফলাফল 
দানার জন্ত তিনি খুবই উদ্গ্রীব ছিলেন। তাই বিকালের দিকে বন্ধুদের 
[সায় গেলেন, তাদের সাফল্যের খবর নিতে । তিনি সেখানে গিয়ে যখন 
ন্ধুদের একজনকে সাগ্রহে জিজ্ঞাসা করলেন, “ভাই, গঙ্গাবক্ষে কতদূর যেতে 
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পেবেছিলে ? বন্ধুটি গম্ভীর হয়ে উত্তর দিলেন_-হাত দশেক | সেন মহাশয় 
তখন জিজ্ঞাসা করলেন-_ কোন্‌ দিকে ? বন্ধুটি এবার বললেন-_নীচের দিকে । 
অর্থাৎ তার প্রায় সলিল-সমাধি লাভ করছিলেন, নৌকার মাঝিরা তাদের 
উদ্ধার না করলে যে কি হ'ত, তা বলা নিশ্রয়োজন । মোট কথা হচ্ছে যে, 
হাতে-কলমে শিক্ষা না কবলে, সাতাব শেখা যায় না। শারীরিক শিক্ষার 
প্রতিটি ক্ষেত্রে এ কথা সত্য। এব জন্য ছবি, চার্ট প্রভৃতিরও বিশেষ 
প্রয়োজন | মন্থর গতির পর্দাচিত্রও এ কাজে যথেষ্ট সাহায্য ক'রে আসছে। 
শৈত্য-ক্রীভ! অস্থশীলনের নজির হিসাবে বিশ্ববি ঢা দৌড়বীরদের দৌডানোর 
ছবি, বর্শা-নিক্ষেপের চিত্রও যথেষ্ট ব।থকরা হয়েছে। ৮ 
গতি-সধশালক ক্রীড়া-কৌশলের উপর গুরুত্ব দ্রিতে হবে ঃ 

প্রত্যেক শারীবিক শিক্ষার একটা ধবন (£0:9) এবং একটা শৈলী 
€0০101006 ) আছে । সে বিষয়ে শিক্ষার্থীদের বুঝিয়ে দিতে হবে, এবং 
কৌশলগুলি দেখিয়ে দিতে হবে । যাতে প্রত্যেকটি শিক্ষার্থী সেই নির্দিষ্ট 
ধরনে এবং পদ্ধতিতে অভিজ্ঞতা লাভ করতে পাবে, তার স্থযোগ দিতে হবে। 
ব্যক্তিগত ত্বতন্ত্রতাব জন্য প্রত্যেকটি “ধরনের রকম-ফের হ'তে বাধ্য। 
কাজেই প্রত্যেককে কোন নির্দিষ্ট ছকে ঢালাই কবার চেষ্টা! অবৈজ্ঞানিক 
হবে। অবশ্ত কতকগুলি ক্ষেত্রে প্রত্যেক কাজের মধ্যে একটা সমতা আছে, 
এমন কি সাধাবণ গ্রহণযোগ্য "মান'ও আছে; কাজেই কিছু শেখানোর 
সময় শিক্ষকদের মে সম্পর্কে সচেতন হ'তে হবে। অনুশীলনের সময় 
এমনভাবে সমস্ত শিক্ষাধারাকে নিয়ন্ত্রিত করতে হবে যে, প্রত্যেকের ব্যক্কি- 
গত অন্থরাগ যাতে প্রত্যেকটি সম্ভাবনাকে সমাপ্তির দিকে নিয়ে যায় । সেই 
সঙ্গে স্ুবিধা-অন্থবিধা। কোথায়, তা-ও দেখিয়ে দিতে হবে। সর্বদা অবাঞ্ছিত 
গ্রতিক্রিয়াগুলিকে কৌশলে পরিহার করতে হবে । 
ড্রিলের প্রয়োজন £ 

নিয়ন্ত্রিত অন্থশীলনের দ্বারা কোন একটি প্রচেষ্টাকে অনায়াসলব অভ্যাসে 
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দবিবেচা বিষয়। মনস্তাত্বিকরা মনে করতেন যে, কোন জিনিসের সম্বন্ধে 
একট ধারণ। জন্মালে, তাকে গড়ে পিটে অন্ত আর একট1 গড়নে আনা এমন 
কিছু নয়। তারা আরও মনে করেন যে, একটা ধরন পাওয়া গেলেঃ তা 
থকে অনেক কিছুই গড়ে নেওয়! সহজসাধ্য হবে। আজকের বৈজ্ঞানিক 
অন্থসন্ধানে এই তত্বটি একেবারে বাতিল হয়ে গেছে | কাজে এই নির্দেশিত 
তত্ব সম্পর্কে একটা ধারণ থাকলে, ভূল তত্বের দ্বার! প্রভাবিত বা পরিচালিত 
হওয়ার সম্ভাবন1 কম। 
খেলার তত্ব ঃ 

এখন খেলার তত্ব নিয়ে আলোচন। করা যাক। প্রাচীনত্বের দিক থেকে 
খেলাধূলা জীব-জগতের সমসাময়িক । জীবনের প্রথম ত্যত্রপাত থেকে 
শুরু হয়েছে খেলার মহড়া । তখন প্রকাশ-ভঙ্গী ছিল আদিম ও অকৃত্রিম । 
'খেলা৷ শুধু মন্ুম্ত-জীবন-কেন্দ্রিক নয়, প্রাণি-জগতের মধ্যেও খেলার রেওয়াজ 
ধ্খা যায়। এজন্ ক্রীড়ামোদীরা বলেন যে, প্রাণ-ধর্মই হচ্ছে খেলার মর্ম । 

খেল] যেন শিশু-প্রবৃতির দর্পণ । সিনেমার পর্দায় আমরা যেমন সমাঁজ- 
জীবনের প্রতিচ্ছবি দেখতে পাই, খেলার আয়নায় তেমনই শিশু-মনের 
সুখ দেখা যায়। শিশু কি চায়, কি ভালবাসে, ভবিষ্বতে সে কি হবে, 
«খেলার বিচিত্র ভঙ্গী থেকেই তার আভাস পাওয়া যায়। তাই অনেকে 
বলেন যে, খেলাধূলার ছাচে লীলাময়ের অদৃষ্ঠ হাতে ঢালাই হচ্ছে শিশুদের 
ভবিষ্কৎ জীবন। কাঁজেই খেলাধূলাকে শিশু-জীবনের বহিরঙ্গের অ্ঠান 
বলে মনে করলে চলবে না; কারণ খেলার কাজ ভিতরে-বাইরে, 
শিশুর দেহে-মনে । শিশুর আত্মিক ও টৈহিক বিকাশের সঙ্গে শ্েচ্ছা- 
গ্রণোদদিত খেলার নিবিড় যোগ আছে। একথা প্রাণিতত্ববিদ্রাও শ্বীকার 
করেছেন। খেলার মধ্যে দিয়ে শিশু-মনের পুজীভূত অনুভূতি, আবেগ, 
আনন্দ-হাসি, কল্পনা-অন্গরাগ প্রকাশের পথ খুঁজেপায়, কর্মকুশল অঙ্গ-প্রত্যঙ্গ 
ছন্দময্ নৈপুণ্য লাভ করে। 
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খেলাকে অনেকে আবার জীবনের পটভূমিকায় এনে ফেলেছেন । জীবন 
থেকে তাকে অভিন্ন ক'রে দেখেই বলেছেন যে, খেলাই জীবন। শিশু যে 
বেড়ে উঠছে, তার জীবনে একটার পর একট] পরিবর্তন আসছে-_তা শিশুর 
খেলার সামগ্রী নির্বাচনের মধ্যে দিয়েই প্রকাশ পায়। বয়সের সঙ্গে সঙ্গে 
শিশুদের খেলার সামগ্রী বদলায় । জল, বাতাস, খাচ্য, আলো! যেমন জীবন- 
ধারণের অপরিহার্য অঙ্গ, শিশুর দৈহিক বৃদ্ধির জন্যও তেমনি খেলাধূলার 
বিশেষ প্রয়োজন । খেলাকে বাদ দিলে শিশুর ত্বাভাবিক জীবনের গতি 
ব্যাহত হয়। পরীক্ষা ক'রে দেখা গিয়েছে যে, খেলার জগতে যে শিশু কোন 
দিন প্রবেশ করেনি, তার জীবনে অনেক অপূর্ণতাব অসঙ্গতি দেখা! দিয়েছে। 
সে শিশু ভবিষ্যৎ জীবনে অসামাজিক আত্মফেন্দ্রিক অমাছষ হয়ে উঠেছে। 

এই জীবন ও খেলার সম্পর্ক নিয়ে অনেক মনীষী মাথা! ঘামিয়েছেন। 
সেই খেলার তত্ব এবং তার মনন্তত্ব সম্বন্ধে কিছু আলোচনা কর! প্রয়োজন । 
সব বয়সের খেল! এক নয়। তার উদ্দেশ আলাদা, প্রয়োজন ও আয়োজন 
পুথক। তাই অনেকে বলেছেন যে, কোন একটি উদ্দেশ্টে প্রণোদিত হয়েই 
শিশুর1'খেল। করে, অর্থাৎ একটা 9195 700৮০ হচ্ছে সমস্ত খেলার প্রেরণা! । 

জার্মীন কবি শীলার খেলার সঙ্গে জীবনের যোগ কোথায়, তা নির্ণয় 
করতে গিয়ে বলেছেন যে, একট] অপ্রয়োজনের আনন্দের উৎস থেকেই সৃষ্টি 
হয়েছে খেলাধূলা । প্রাণশক্তি যখন কানায় কানায় ভরে উঠে, কাজের জন্য 
যখন লমব্য অঙ্গ-প্রত্যঙ্গ উন্মুখ--সেই অস্থিতার বহিঃপ্রকাশ আমরা দেখতে 
পাই খেলাধূলার মধ্যে। একে তিনি উদ্বৃত্ত শক্তি ব৷ সার্প্লাস্‌ এনার্জির 
তত্ব বলেছেন। তিনি আরও বলেছেন যে, এর মধ্যে জীবন-সম্পফিত কোন 
আদর্শ ব1 উদ্দেশ্য নেই। দৈনন্দিন জীবনে একটানা কাজের মধ্যে প্রাণ 
যখন হাঁপিয়ে উঠে, তখন ভিতর থেকে চিত্র-বিনোদনের তাগিদ আসে । এই 
প্রেরণার মধ্যেই প্রচ্ছন্ন আছে খেলার অভিপ্রায়। তাই খেলাকে তিনি 
উদ্বৃত্-শকি-ব্যয়ের পন্থা (006 8301995 3:63010076 06 20 ৪006906 
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৪156185 ) ব'লে অভিহিত করেছেন। জার্মান শারীরিক শিক্ষার জনক 
গুভস্য্যুথ-ও এই মতবাদকে বিশেষভাবে সমর্থন করেছিলেন । 
বিনোদন-নীতিবাদীর। কিন্ত অন্য কথা বলেছেন। অপ্রয়োজনের 
আনন্দের জন্যই যে খেলাধূলা, এ কথাটা তারা মেনে নিতে পারেননি । 
তার! বলেছেন যে, দেহ-মনে যখন একটা অবসাদ বোঝার মতো! চেপে বসে, 
সেই জড়তার আলস্ত থেকে দেহ, মন এমন কি সমস্ত ইন্দ্রিয় মুক্তি চায়, তখন 
সে আনন্দের পথ বেছে নেয়। খেলার মধ্যে সেই নির্দোষ আনন্দ আছে, 
যা সমস্ত ক্লান্তির গ্লানি মুছে দিয়ে মনকে নৃতন উৎসাহে সপ্তীবিত ক'রে 
তুলতে পারে । দুঃখের সংসারে আনন্দের সঞ্জীবনী যদি কিছু থাকে, তা! 
হচ্ছে খেলার ক্ফুতি। শহরের রুদ্ধ আত্মার শ্বাস-প্রশ্বাসের জন্য যেমন কৃত্রিম 
পার্কের প্রয়োজন, তেমনি দরকার কর্মব্যস্ত মানুষের চিত্ত-বিনোদনের জন্য 
খেলাধূলা । ইংরাজ দার্শনিক লর্ড ক্যাট তাই বলেছেন যে, 125 ?5 
16506992101 10021 10 01001 00 12610651 1011795611 26661 12000, 
শ্রমের ক্লান্তি থেকে খেলাধূল! দেহ-মনকে মুক্তি দেয়। অনেক শিক্ষাবিদ 
কিন্তু এ-কথাটাকে মানতে চান না। তারা বলেন যে, শ্রমশ্রান্ত দেহে 
খেলাধূলার পরিশ্রম বিষবৎ কাজ করে। ধারণাট। কিন্তু ঠিক নয়। | 
কর্মনীতিবাদীরা কিন্ত খেলাধূলার প্রয়োজনীয়তার উপর জোর 
দিয়েছেন। তার! বলেছেন যে, হাতে-কলমে কাজ করার সার্থকতা যথেষ্ট। 
প্রতিদিনের অভ্যাস, প্রতি মুহূর্তের শ্রম--মাঙ্গষকে ভবিষ্যৎ জীবনের 
উপযুক্ত ক'রে তোলে । অভিজ্ঞতার ধুলায় কোন কিছুই হারিয়ে যাঁয় না। 
রবীন্দ্রনাথও ঠিক সেই কথার প্রতিধ্বনি করেছেন। বলেছেন যে, প্জীবনের 
ধন কিছুই যাবে না ফেলা, ধৃলায় তাদের যত হোক অবহেলা) পূর্ণের 
পদ্-পরশ তার পরে।” প্রাণিতত্ববিদ্‌ ক্যারল গ্রোম্‌ স্কান্ুশীলন-লীতির 
(0:9০0০5 0860:5) পক্ষপাতী । তিনি বলেছেন ষে, প্রত্যেক 
সঙ্গে জড়িয়ে আছে বয়সের তারুণ্য এবং তরুণ মনের প্রেরণ] । 
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তিনি বলেছেন, আমরা তরুণ ব'লেই খেলা করি না, আমর! তারুণ্যের 
তাগিদে, তারই উল্মাদনায় খেল! করি। 

এই খেলাধূলার মধ্যে স্টার্নলিহল একটা ধারাবাহিকতা অর্থাৎ জীবন- 
বিবর্তনের রূপ দেখতে পেয়েছেন। খেলাধূলার মধ্যে বংশগত যে অভিপ্রায় 
আছে, তিনি তাকে বলেছেন খেলার ক্রম-বিবর্তন। অগ্রয়োজনের 
তাগিদে মানুষ কখনও খেলার জন্য অনুপ্রেরণা পায় না। জন্ম থেকে মৃত্যু 
পর্যন্ত মান্য খেলাধূলার বিভিন্ন শুর অতিক্রম ক'রে এগিয়ে চলে। এমনি 
ক'রে খেলার মাধ্যমে মানুষের সমগ্র জীবনের পুনরাবৃত্তি চলে,_একে তিনি 
জীবন-সংস্কতির সময় (০0100166700) ০0£ 116) ব'লে অভিহিত 
করেছেন। মান্ুষ জীবনের বহু স্তর অতিক্রম ক'রে প্রাপ্তবয়সে কর্ম-জীবনে 
প্রবেশ করে । তেমনি খেলার মাধ্যমে _অন্গকরণে, আচরণে, অঙ্জি-ভঙ্গীতে 
_শিশুর। সমগ্র মানব-জীবনের সেই বিচিত্র ধারার পুনরাবৃত্তি করে। 

য্যাখিলটন্ও বলেছেন যে, খেলা হচ্ছে জীবনমুখী । জীবনের সঙ্গে 
খেলার সম্পর্কও অবিচ্ছেদ্য । শুধু তাই নয়, খেলাধূলাই জীবদেহের প্রয়োজন 
মেটায়। তাই তিনি বলেছিলেন যে, খেলাধূলার প্ররকতিটা এমনই 
স্বাভাবিক যে, তা ক্রমবর্ধমান দেহ-মনের প্রয়োজন মেটায়। অন্ত কথায়, 


একে বলা চলে বৃদ্ধির ক্ষুধা, বিকাশের তাগিদ ।* 

জেলাপী-তত্ববাদীরা! বলেছেন যে, খেলাধূলাট যেন শিশুর দেহ-মনের 
জোলাপ। জোলাপ যেমন অস্ত্রের গ্লানি দূর করে, খেলাও তেমনি অবসাদ ও 
বিক্ষৃ গ্রক্ষোভ থেকে দেহ-মনকে মুক্তি দেয়। খেলাটা যেন নিরুদ্বআবেগ 
মুক্তির সেফটি ভাল্ভ. (5185 15 ৪. 5866 ৪1৬০ 101 000৮ 
€10000035 )। এই ভাল্ভের মাধ্যমে শিশু-মনের বিচিত্র অভিপ্রায় খেলার 
মধ্যে দিয়ে রূপ পায়। শিশু-প্রক্ষোভ সর্বদ। প্রকাশের পথ খোজে । কখনই 


নং 609185 80615165 15 ০৫ 9001) 8 :1086025] 6509 695 16 0০2] 8961815 6109 1065৫ 
০৫ £:0%228 0০05 ০: 10 06062 0:09 16 1৪ 1209 100:08৩2 £0: 8:০6, 
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তার অবদমন সম্ভব নয়, তাকে অন্য পথে চালিত করতে হয়। সেই পথাস্তরে 
যাওয়ার পথই হচ্ছে খেলা। 

এখন তত্ব-মীমাংসায় আসা যাক। খেলা ও জীবন সম্পর্কে যে সমস্ত 
মতবাদ গড়ে উঠেছে, তার কোনটাই শ্বয়ংসম্পূর্ণ নয়। সার্প্লীল্‌ বা 
উদ্বৃত্ত-নীতি খেলার সম্পর্কে আর যা ব্যাখ্যা দিক না কেন, ক্রীড়ামোদীদের 
ব্যক্তিগত জীবনের ভাল-মন্দ লাগার কোন কথাই সেখানে নেই। কেন 
যে একটি বিশেষ খেলার প্রতি কোন একজনের বিশেষ অন্নরাগ দেখা যায়, 
সে প্রশ্ের কোন উত্তর নেই সেখানে । বিনোদন-নীতিবাদীর1 অবশ্ত 
বয়ক্কদের খেলা-গ্রীতির বিষয়ে সন্তোষজনক কথা বলেছেন । কিন্তু শিশুদের 
ক্রীড়া-মাদকতার কোন কারণ নির্ণয় করতে পারেননি । কারণ, লাভালাভের 
উদ্দেশ্তেই যে শিশু খেলাধূলা করে, এমন নয়। তা ছাড়া, কেন সকলে একই 
খেল। ভালবাসে না, কেন অতিশয় ক্লান্ত হয়েও শিশুরা খেলা থেকে 
নিবৃত্ত হ'তে চায় না, তার কোন কথাই সেখানে আলোচনা কর! হয়নি। 

ব্যবহারিক তত্বনীতি (7:8০00০€ ১০:১5) সে কথার একট সন্তোষজনক 
ব্যাখ্যা দিয়েছে । খানে আবার খেলার বাসনার (9125 65126 ) 
কথা বাদ পড়েছে; কারণ বয়স্করা কখনও কিছু না জেনে খেলায় যোগদান 
করে না। অথবা আমরা কেন খেলাধুলায় আত্ম-নিয়োগ করি, সে প্রশ্নেরও' 
কোন আলোচনা নেই। 

পুনরাবৃত্তি-তত্ববাদদীর1 যদিও বলেছেন যে, আদি ক্রিয়া-কলাপের প্রতি 
শিশুদের একট সহজাত আগ্রহ আছে; কিস্ত সেই খেলার বিবর্তন ধারায় 
কেন সব মানুষই একই পথে অগ্রসর হয় না, তার কোন ব্যাখ্যা নেই। 
কাজেই এ ব্যাখ্যাকেও সঠিক বল! চলে না। 

এ ছাড়া খেলাধূলা সম্পর্কে আরও যে ছুটি মতবাদ আছে, কোন তত্বেই 
সে কথার কোন আলোচনা নেই। সেটা খেলার ছুটি ব্যবহারিক দিক। 
এক হচ্ছে জীবন-প্রস্তাতির কথা, দ্বিতীয় হচ্ছে জীবনকে জান! বা 
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জীবনের উপলক্ষি। খেলার মধ্যে আছে জীবন-যাপনের উপায় অথবা 
জীবন-প্রস্ততির পন্থা, আর আছে জীবনকে জানার স্থযোগ। এ ছুটি 
অন্থপ্রেরণার সুযোগ মেলে খেলার মধ্যে । প্রাচীনকালে যখন মননশীলতার 
উপর জোর দেওয়] হ'ত, তখন অবশ্ত খেলার সার্থকতা সম্বন্ধে কোন মাহ্ৃষ 
কিছুই উপলব্ধি করেনি। বর্তমান যুগে স্বীকৃত হয়েছে যে, জীবনের সঙ্গে যখন 
খেলার অচ্ছেদ্য সম্পর্ক, তখন খেল! যে জীবনের পরিপুরক, দে বিষয়ে 
কোন সন্দেহ নেই। সেদিক থেকে বিচার করলে ভিউয়ি,র মতবাদকে 
খেলার সর্বাত্মক ব্যাখ্যা ব'লে গ্রহণ কর! যায়। তার মই ছুটি তত্ব_- 

$ 20921)5 04 11106 01 10150818610 001 116 অথবা 30615021501) 
1166-এর কথা সমস্ত খেলার মধ্যেই সমভাবে বর্তমান। সেদিক থেকে 
খেলার এই তত্ব-ব্যাখ্যাকে সন্তোষজনক বল চলে । 

খেলার মাধ্যমে কি কি সদভ্যাস গঠিত হয়, এখন তা আলোচন] করা৷ 
যাক। ক্রীড়াহ্শীলনের মাধ্যমে মোটামুটি চার প্রকার সদভ্যাস বা স্থ-আচরণ 
গঠিত হয়। যথা_-(১) শারীরিক, (২) মানসিক, (৩) অর্থনৈতিক এবং 
(৪) সামাজিক | 

খেলাধূলার মাধ্যমে যে-সব সদভ্যাস গঠিত হয়, নিয়ে তার একটা 
তালিক। দেওয়া গেল £ 

(১) শারীরিক সু-অভ্যাসের অন্তভূক্ত হচ্ছে নিয়মান্ুবতিতা, শৃঙ্খলা, 
দৈহিক যোগ্যতা (01)591০81 8605685), ভারসাম্য রক্ষা! (9০05 
09181)06 ), চটুপটে ভাব (5787:07655 ), সহনশীলতা গ্রভৃতি । 

(২) মানসিক গুণাবলীর অন্তর্গত হচ্ছে আত্ব-প্রত্যয়, চারিত্রিক 
দচ়তা, অধ্যবসায়, সংঘবদ্ধ হয়ে কাজ করার শক্তি, একতা দ- 
জ্রীতি, বিচার-শক্তি, সহযোগিতা, সাধুতা, সাহস ও কার্ষ-কুশলত!। 

(৩) অর্থনৈতিক সুবিধা হচ্ছে ওষধের ব্যয়ভার থেকে মুক্তি । 
খেলাধুলায় পরিপুষ্ট সুস্থ দেহ যতই সাধারণ ব্যাধি থেকে অব্যাহতি পায়, 
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ততই নিত্য ষধের খরচ কমতে থাকে । তাই একজন স্থাস্থাবিদ্‌ বলেছেন 
যে, ছেলেমেয়েদের সুস্থ নীরোগ দেহ করার পরোক্ষ উদ্দেশ্ত হচ্ছে, অর্থনৈতিক 
স্থব্যবস্থা করা। শুধু তাই নয়, এই স্বাস্থ্য ও শক্তির গুণে তারা ভালো শিশু 
হবে, দক্ষ কম হবে এবং ভবিস্বতে তারাই হবে উপযুক্ত পিতামাতা ও 
স্থ-নাগরিক। এ ছাড়া ভাক্তার, গুষধ বাবদ খরচ যতই কমবে, ততই নীরোগ 
স্স্থ কমিদের অর্থ উপার্জনের পথ স্থগম হবে ।* 

(৪) সামাজিক গুণাবলীর অন্তর্গত হচ্ছে সংঘ-চেতনা ( 65810-591116 )। 
পরস্পরের সঙ্গে সংঘবদ্ধ হয়ে যে খেলা, তার মাধ্যমে আসে সহানুভূতি ও 
সহযোগিতার ভাব, মিলিতভাবে কাজ করার অভ্যাস, দলের প্রতি আন্গগত্য, 
পারম্পরিক বন্ধুত্ব পরিমাজিত খেলোয়াড়ী মনোভাব (£০০৭. 599:097280- 
91310 ) প্রভৃতি । এক কথায় খেলার লক্ষ্য হবে নিছক খেলা । তার 
মধ্যে থাকবে সছুপায়ে বিজয়ের ইচ্ছা, জয়-পরাজয়ে সংযত শিষ্ট আচরণ 
করা, আর সঙ্কীর্ণতা বা! নীচতা৷ থেকে মুক্ত থাকার মতো উদার দৃষ্টিভঙ্গী । 


্পালীল্তিক্ক ম্পিক্ষাল্প সাভি-সপভ্রিকলসন্ন। 

শারীরিক শিক্ষার পাঠ-পরিকল্পনা রচনার সময় নিয়লিখিত বিষয়গুলির, 
প্রতি দৃষ্টি রাখতে হবে। যথা 

(১) পাঠগুলিকে (বুনিয়াদী বিষ্ভালয় ধরে) পাচ ভাগে ভাগ করতে 
হবে--যেমন, প্রথম শ্রেণী (৬ থেকে ৭ বছর পর্যন্ত); দ্বিতীয় শ্রেণী (৭ থেকে 
৮ বছর পধস্ত ); তৃতীয় শ্রেণী (৮ থেকে ৯ বছর পযন্ত )) চতুর্থ শ্রেণী (৯ 
থেকে ১* বছর পধস্ত )? পঞ্চম শ্রেণী (১০ থেকে ১১ ব্ছর পধ্যস্ত )। (২) 
পাঠের দৈর্ধ্য শ্রেণী হিসাবে ২০-৩০ মিনিট হ'তে পারে । কমপক্ষে সপ্তাহে 


সপ 
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চারবাব ব্যায়ামের শ্রেণী হওয়। উচিত। (৩) ব্যায়াম-পাঠের মধ্যে খেলার 
ভাবট] যতদুর সম্ভব বজায় রাখার চেষ্টা করতে হুবে। সমস্ত ব্যায়ামগুলি 
আনন্দপ্রদ এবং শিক্ষাদান-পদ্ধতিও আনন্দদায়ক হওয়া উচিত । 


পাঠদান-পদ্ধতি ঃ 
(ক) স্বাভাবিক কথোপকথনের ভাষায় শিক্ষাদান করতে হবে। (খ) 

দ্বিতীয় পর্যায়ে থাকবে ব্যায়াম-প্রদর্শন__ শুধু বর্ণনা দিলে চলবে না, ব্যায়ামটি 
€কমন হবে, তা দেখিয়ে দিতে হবে। (গ) শিক্ষক মহাশয় ছাত্রদের সঙ্গে 
ব্যায়াম ও খেলায় যোগদান ক'রে ছাত্রগণের উৎসাহ ও আনন্দ বর্ধন 
কববেন। (ঘ) পুনরাবৃত্তির দ্বারা শিক্ষক মহাশয় ব্যায়াম ও খেলাটি 
ছেলেদের রপ্ত করিয়ে দেবেন। (উ) ব্যায়াম অন্ুসারে শিক্ষক মহাশয় 
শ্রেণী-বিস্তাস কববেন। শিক্ষক মাহাশয় ছাত্রদের থেকে ২০২৫ হাত দূরে 
এমন জায়গায় ঈাড়াবেন, যেখান থেকে সহজেই প্রত্যেকটি ছাক্রকে ভালভাবে 
দেখা যায়। ছাত্রদের কখনই হুর্ধের দিকে মুখ করিয়ে ঈ্াড করানো উচিত 
নয়। (চ) খেলাগুলি সরল, সহজ এবং সবস হওয়। উচিত। (ছ) শ্রেণীকে 
আয়তের মধ্যে আনার জন্ত মাঝে মাঝে শাসনের প্রয়োজন । কাশী ও কণ্ঠ 
নির্দেশের দ্বারা এই শাসনকার্ধ চলতে পারে। (জ) শ্রেণীর ছুটি-_যে অবস্থায় 
পাঠ আরস্ত হয়েছিল, সেই অবস্থায় ছাত্রদের আনার পর শ্রেণীবিদায়ের 
নির্দেশ দিতে হবে। শ্রেণীর শেষে শিক্ষক মহাশয়কে নমস্কার ক'রে বিদায় 
নিতে হবে। 
পাঠের নমুন] : 

এখানে পাঁচটি শ্রেণী উপযোগী পাঁচটি পাঠের নমুনা দেওয়া গেল £_ 
১নং পাঠ £ 

(১) পরম্পর হাত ধরে এক লাইনে দাড়াও । (২) সাইকেলে ঘুরে বেড়াও। (১) বাঘের 
মতে। হাট । (8) গাছের ভালের মতো হাত দোলাও । (৫) কে সকলের আগে মাটি ছেড়ে 
উপযে উঠতে পারে? (৬) কাক, হাস হাতী ও ঘোড়ার মতো! চল। 


৪৭ 


২নং পাঁঠ 

(১) একটি বৃত্ত গঠন কর। (২) ছোট ঝোপ ও লম্বা গাছ হও। (৬) লাফ দিয়ে 
জেগে ওঠ। (৪) বাবার মতো বড় হও | (৫) শিক্ষককে ধর | (৬) পাখীর বাসা বদল কর । 
ওনং পাঠ £ 

(১) কাধে কাধে হাত দিয়ে ফাইল কর। (২) পুরাণে! বল ও নূতন বলের মচ্টো 
লাফাও। (৩) বিড়ালের মতো হাট । (8) ফুলের মতে। ফুটে ওঠ। (৫) আগুন নেভাও। 

(৬) লাফানে! পুতুলের মতো লাফিয়ে চল। 

৪নং পাঠ £ 

(১) হাত ধরাধরি ক'রে লাইন কর। (২) মই-এর উপর ওঠ। (৩) বুড়ো মানুষের মতো 
চল। (৪) পাখীর মতে ডানা ঝটপট. কর। (৫) এরোপ্লেনের মতো উড় । (৬) সাপের 
মতে! এ কেরেকে চল । 
৫নং পাঠ ঃ 

(১) পাশে হাত উঠিয়ে ছু' ফাইলে দাড়াও । (২) সাইকেল চালাও । (৩) গাছ হও। 
(৪) রেলগাড়ি চালাও । (৫) দৈত্য ও বামন হও | (৬) বসে বসে দাড় টান। 
২নং পাঠের বিবরণ £ 

পাঠের নির্দেশগুলি কিভাবে পালন করবে, এখানে তার বর্ণন। দেওয়। 
যাচ্ছে। এ থেকে যে ধারণা জন্মাবে, সেই অভিজ্ঞত1 দ্বার! অন্তান্ত ব্যায়াম- 
প্রণালীর কিছুটা আভাস পাওয়া যাবে। 

১। ছেলেরা পাশাপাশি হাত ধরাধরি ধরে বৃত্ত রচনা করবে । এই 
অংশের উদ্গেন্ঠ ভ্রুত অথচ শান্তভাবে বৃত্ত গঠন করতে শেখানো । 

২। (ক) “ছোট ঝোপ”-_এই নির্দেশ পেলেই ছাত্ররা বসে পড়ে যতদুর 
সম্ভব ছোট হয়ে সামনের দিকে গুড়ি মেরে থাকবে । (খ) “লম্বা গাছ” 
এই আদেশ পেলেই ছাত্র! তাড়াতাড়ি উঠে দাড়াবে এবং বুড়ো আঙুলের 
ওপর ভর দিয়ে দু'পাশে হাত উঠিয়ে দাড়াবে । এই খেলাটি হবে খুব ক্রুত 
তালে। বল! ও দাড়ানে। পূর্ব-বণিত ভঙ্গিমায় । 

৩। (ক) শুয়ে ঘুমোনোর ভঙ্গীতে চোথ বুজে থাকতে হবে। (খ) 
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তারপর ধীরে ধীরে চোখ মেলে উঠে বসতে হবে। (গ) পুনরায় শুয়ে 
পড়ে ঘুমানোর ভান করতে হবে। 

৪। (ক) হাত ছু'খানি খুব ক্রত উপরে উঠাও (আঙুলের ডগাগুলি' 
যতদু'র সম্ভব উপরে উঠবে )। (খ) পুনরায় পূর্াবস্থায় হাত রাখ। 

৫। শিক্ষক যেখানেই যাবেন তার পিছু পিছু ছেলেরা ছুটবে এবং তাঁকে 
ধরতে চেষ্টা করতে হবে। 

৬। পাখীর বাসা বদল" একটি খেল]। প্রত্যেক ব্যায়ামের শেষে একটি 
ক'রে খেলা দিতে হয়। এই খেলাটিব জন্য শ্রেণীর ছাত্রদ্দের চার ভাগে ভাগ 
ক'রে নিতে হবে। মাঠের চার ধারে একাধিক বৃত্ত আকা থাকবে । এগুলিই 
হবে পাখীর বাসা। চারটি দলের নাম যথাক্রমে কাক, কোকিল, ময়না এবং 
টিয়া দিতে হবে। শিক্ষক মহাশয় যখন যে ছুটি পাখীর নাম ধরে বলবেন 
যে, “কাক” ও “কোকিল বাসা! বদল কর, তখন এ ছুটি দল পরস্পরের: 
স্থান বদল করবে। এইভাবে খেলাটি চলবে । 


এখন জান। দরকার শ্রেণী-পরিচালনার জন্য কি ভাবে পাঠ-টীকা রচন।' 
করতে হবে। নিম্নলিখিত বিষয়গুলি পাঠ-টাকার অন্তভূক্ত করতে হবে) 
যথ1_ 

(১) প্রস্ততি--কোন্‌ ব্যায়াম কি ভাবে করাতে হবে, তার জন্ গ্রস্ত 
হ'তে হবে। (২) উপকরণ-_ষে যে খেল। বা ব্যায়াম দেওয়া! হবে» 
তার জন্ত প্রয়োজনীয় উপকরণ সংগ্রহ করতে হবে। (৩) উপস্থাপন-_ 
কেমন ক'রে ব্যায়ামটিকে ছেলেদের সামনে উপস্থিত করতে হবে, তার 
উপায় উদ্ভাবন করতে হবে। (৪) বিষয়-বস্ত--কোন্‌ কোন্‌ অঙ্গের জন্ত 
কি কিব্যায়াম দিতে হবে। (৫) ব্যাখ্যা ব্যায়ামের বর্ণনা ও ব্যাখ্যা 
দিতে হবে। (৬) ব্যায়ামের মহড়|-কেমন ক'রে করতে হবে, ত1 দোখয়ে। 
“তে হবে। (৭) আদেশ--তিনটি ভাগে বিভক্ত ; যখা--বর্ণনা--বিরতি--- 
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সক্কেত। (৮) অন্ুুশীলন-_পুনরাবৃতির হ্বারা ছাত্ররা যাতে ব্যায়ামগুলি 
রপ্ত করতে পারে, সেজন্য অনুশীলনের বিশেষ প্রয়োজন । (৯) উদ্দেশ্য 
শিশুর দৈহিক ও মানসিক বিকাশ-সাধন, কর্মতৎপরতা৷ লাভ, শক্তি ও 
সামর্থ অর্জন প্রভৃতি। (১০) আত্ম-বিক্লেষণ-_এটি হচ্ছে পাঠ-টাকার 
ধশোষ পর্যায় । 

এখানে বিচার-বিবেচন। ক'রে দেখতে হয় পাঠ-পরিকল্পনার উদ্দেশ্য কতখানি 
সাফল্যমণ্ডিত হয়েছে । যদ্দি পাঠদান ফলাফল আশাহরূপ না হয়ে থাকে, 
তবে বিশ্লেষণ ক'রে দেখতে হবে যে, কেন এবং কি কি কারণে তা সম্ভবপর 
হয়নি ইত্যাদি। 
ক্রীড়া কেজ্জ সংগঠন ঃ 

ক্রীড়া-কেন্দ্র গঠনের জন্য একটি স্থপরিকল্পিত পরিকল্পনার প্রয়োজন । 
বিশেষ ক'রে শিশু ক্রীড়া-কেন্দ্র সংগঠনের জন্য । আমাদের দেশে. সত্যিকার 
শিশু ক্রীড়া-কেন্দ্রের একান্ত অভাব । বে-নরকারী প্রতিষ্ঠানের অধীনে যে 
সমন্ত শিশু ক্রীড়া-কেন্দ্র আছে, সেগুলি শিক্ষণ-প্রাণ্থ কোন শিক্ষকের দ্বার! 
পরিচালিত হয় না। কলিকনতা কর্পোরেশনের অধীনে যে সমস্ত শিশু 
ক্রীড়া-কেন্দ্র আছে, সেগুলিতে কতকগুলি সরঞ্াম ছাড়া আর কিছু নেই। 
কোন কোন অঞ্চলে হয় তো কর্পোরেশনের নিযুক্ত ছু'একজন শিক্ষক 
আছেন, তারা কালেভদ্রে এসে ক্রীড়া-কেন্ত্রগুলি দেখাশোনা করেন । এভাবে 
কিন্তু শিশু ক্রীড়া-কেন্দ্রের সংগঠন হ'তে পারে না। তার জন্য বিশেষ শিক্ষা 
প্রা্ত বিশেষজ্ঞ শিক্ষকের প্রয়োজন । 

পশ্চিমবঙ্গের গ্রামাঞ্চলে শিশু ক্রীড়া-কেন্দ্র নেই বললেই চলে । অথচ 
গ্রামের ছোট ছোট ছেলেমেয়ের খেলাধূলারও কোন ব্যবস্থা নেই। কাজেই 
গ্রামে গ্রামে শিশু ক্রী়া-কেন্দ্রের একান্ত প্রয়োজন। শিশু-কেন্দ্র গঠনের 
প্রাথমিক পরিবল্পন৷ কি হবে, ক্ৰীড়া-কেন্দ্রের জন্য কি কি সরগ্রামের প্রয়োজন, 
পরপৃষ্ঠায় মাঠে চিন্-সম্ঘলিত ক্রীড়াঁকেন্ত্রের একটি পরিকল্পনা দেওয়া হ'ল £ 
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প্রত্যেকটি ক্রীড়া-কেন্দ্রে থাকবে এমন খেলার উপকরণ এবং ব্যবস্থা, 
যাতে ঘরে-বাইরে বসে, মাঠেময়দানে ছুটে,_-সব খতুতেই ছেলেমেয়ের 
কিছু-না-কিছু খেলাধূলা! করতে পারে। মাঠটি ছুর্বা ঘাসের তৈরী, ভেল্ভে 
মতো কোমল ও সবুজ হওয়া উচিত। ক্রীড়া-কেন্দ্র-ভবনে থাকবে শিশু 
পাঠাগার, পড়ার ঘর, অভিনয় মঞ্চ, রেডিও, প্রদর্শনী গৃহ, শিশু 
চলচ্চিত্র দেখানোর ব্যবস্থা, বিশ্রামাগার, প্রাথমিক চিকিৎসার 
ব্যবস্থা, স্বান্ছ্যকেক্জ প্রভৃতি । 
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এ ছাড়া থাকবে সীতার কাটার পুকুর, সুদৃশ্য ফল-ফুলের বাগান, 
কৃষিভূমি, 'প্রক্কতি কোণ, জনাগার, পায়খ।ন! ইত্যাদি। খেলার 
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স্থায়ী সরঞ্রাম মাঠের এক কোণে এমনভাবে স্থাপন করতে হবে, যাতে কোন 
কারণে মাঠে কোনরূপ স্থানাভাব না হয়। 

ক্রীড়া-কেন্দ্রের সুষ্ঠু তত্বাবধানের জন্য একটি পরিচালকমগ্ুলী থাক] চাই। 
তাদের ব্যবস্থাপনাকে কারকরী করার জন্ত থাকবেন একজন বিশেষ 
শিক্ষণ-প্রাণ্ড শিক্ষক, একজন ধাত্রী, একজন শিশু-চিকিৎসক এবং মালী, 
পাহারাদার প্রভৃতি । 

আর থাকবে নিয়লিখিত খেলার স্থাবর সরগ্রাম এবং নানাবিধ অস্থাবর' 
উপকরণ। যথা--(১) সী-শ, (২) দোলনা, (৩) নাগর-তদোলা, (৪) সেরিগো- 
রাউও্ড, €৫) জংল] বার, (৬) নীচু বার, (৭) সুশুড়ি, মই, ভারসম্য রক্ষার 
সরগ্রাম প্রভৃতি । 

অস্থাবর উপকরণের মধ্যে থাকবে--(১) বীনব্যাগ ৮টি (আকার ৬" ১৯৮), 
(২) ছোট রবারের বল--১০টি, (৩) আট হাত লম্বা দড়ি--২টি, (৪) স্পিপ 
করবার দড়ি-_১৬টি, (৫) কাঠ বা বাশের ব্যাট--৮টি, (৬) লোহা বা বাশের 
চাকা--৪টি, (৭) বাশের ছোট মুগুর-_৪টি, (৮) ভারী বল-_৪টি, (৯) ফুটবল 
৪নং-_৪টি, (১০) লাঠি তিন হাত লঙ্বা--৪টি, (১১) ওজন-মন্ত্র ও লাফানোর 
দড) (১২) মাছুর ছু'হাত--৪০টি, (১৩) পিংপং ব্যাট্-_-৬টি, লুভো, ক্যারাম 
বোর্ড_-২টি ক'রে 9টি, (১৪) বড়-ছোট ৪টি ড্রাম, একটি বিউগেল, ফ্রুট 
বাশী এবং (১) গান-বাজনার সরঞ্াম প্রভৃতি । 
শৃঙ্খলার প্রয়োগ-পদন্ধতি £ 

শিশুর। সাধারণতঃ বাধা-ধরা নিয়মের মধ্যে ধর1 দিতে চায় না। তাদের 
অবাধ গ্বাধীন মন আছে, সেই মন যেন কিছুতেই নিয়ম-কান্ছনের গণ্ডি 
মানতে চায় না। কিন্ত মজার ব্যাপার এই যে, যে কাজে শিশুরা আনন্দ 
পায়, যে আলোচনায় তার! তয্ময় হয়ে যায়, সেখানে অেণী-শৃঙ্খলাঁর জন্ত কোন 
ভাবনাই ভাবতে হয় না। উপযুক্ত কাজের অভাব থেকেই শিশুদের মধ্যে 
বিশৃঙ্ধলা দেখ দেয়। শিশুদের মধ্যে নিয়মনিষ্ঠা ও সময়-বোধের ছেত্ন? 
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জাগিয়ে তোলার জগ্য শৃঙ্খলার বিশেষ প্রয়োজন । শৃঙ্খলা-বোধ শিশুদের 
ভবিষ্ুৎ জীবনকে নিয়ন্ত্রিত করে । জোর ক"রে শিশুদের মনে শৃঙ্খলা-বোধকে 
জাগিয়ে তোল যায় ন। প্রসঙ্গত্রমে শিশুদের মনে যে নময়-নিষ্ঠার ধারণ! 
জন্মে, আপন] থেকেই শিশুর] যে নিয়ম-নিষ্ঠাকে চায়, সেই শৃঙ্খলাবোধই 
শিশুর জীবনকে স্থনিয়ন্ত্রিত করে। 


কাজেই শিশু-শিক্ষার ক্ষেত্রে শৃঙ্খলার প্রয়োগ-পদ্ধতি হবে সম্পূর্ণ পৃথক 
ধরনের । বয়স্কদের কাছে সেটা বিশৃঙ্খলার নামান্তর ব'লেই মনে হবে। 
কাজেই শিশু-শ্রেণীর শৃঙ্খলা কি ভাবে বজায় রাখা যায়, সে সম্পর্কে শিক্ষা- 
বিদ্‌্র৷ নিম্নলিখিত পদ্ধতির নির্দেশ দিয়েছেন *- 

(১) শিশুদের সামান্ত অস্দাচরণকে উপেক্ষা করতে হবে। (২) শিশুদের 
€মীখিক শাসন করতে হবে। (৩) কোন ক্ষেত্রে দৈহিক সাজা না দেওয়াই 
ভালো। (৪) ছেলেদের অকারণ সাজ ন। দিয়ে শাস্তির ভয় দেখাতে হবে। 
(৫) পরিহাসছলে ছাজ্রদদের দোষ-ক্রটির সংশোধন করতে হবে। ৬) 
শান্তি-হ্বদূপ শিশু-বিশেষকে কোন অধিকার থেকে বঞ্চিত করতে হবে। 
(৭) শ্রেণীর কাজ থেকে দুষ্ট ছেলেদের বাদ দিতে হবে। (৮) অসঙ্গত বা 
উদ্ধত ব্যবহারের জন্য শিশু-বিশেষকে সমস্ত শ্রেণীর সামনে ক্ষমা চাওয়াতে 
হবে। (৯) শিশুদের মনোযোগ আকর্ষণের জন্ত দ্ঢতার সঙ্গে নির্দেশ জারি 
করতে হবে। (১০) ভালো কাজের জন্য পুরস্কার ঘোষণা করতে হবে। 
€১১) শিশুদের দ্বভাবস্থলভ আগ্রহকে জাগিয়ে তুলতে হবে। 


এই শৃঙ্খল।-পদ্ধতি শিশু-বিদ্যালয়ে অনুস্যত হ'লে, শিশু-বিষ্ঞালয়ের 
শ্খখলার জন্য কোন পরিদর্শকেরই প্রয়োজন হবে না। সেটাই হবে শিশু- 
'ছাত্র-সমাজের পক্ষে কল্যাণকর অকৃত্রিম শৃঙ্খল! । 
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শিত্য-ক্রীড়ার নীতি ও অন্শীলন-পদ্ধতি 
₹স্পভ্য-শ্রণাডাল্ল নীতি 
শারীরিক শিক্ষায় শৈত্য-ক্রীড়ার (1০8০৪ ) প্রয়োজনীয়তা ? 


শারীরিক শিক্ষায় শৈত্য-ক্রীড়ার একটা বিশিষ্ট স্থান আছে। এই 
অনুষ্ঠানের মধ্যে প্রতিযোগিতার তীব্রতা আছে, জয়-পরাজয়ের উত্তেজন। 
আছে" বাক্তিগত নৈপুণ্য এবং বিশেষ যোগাত' প্রকাশের সথযোগ আছে । 
বর্তমান যুগে সমস্ত দেশের ক্রীড়ামোদীদের মধ্যে শৈত্য-ক্রীড়া এক নৃতন 
উদ্দীপনা! এনেছে । জাতীয় সন্মান অর্জনের নিরিখ হিসাবে শৈত্য-ক্রীড়া আজ 
গুরুত্ব লাভ করেছে। যে যুবক সম্প্রদায় এই সব প্রতিযোগিতায় অংশ গ্রহণ 
করেন, কেবল তাদের মধ্যে নয়, হাজার হাজার দর্শকমহলেও প্রতি- 
যোগিতার উত্তেজন সঞ্চারিত হুয়। 

এই প্রতিযোগিতার ক্ষেত্র -একাধিক। মাঠে, ময়দানে, পুকুরে বিচিত্র 
ক্রীড়া-প্রতিযোগিতা অনুষ্ঠিত হয়। এ ছাড়া এই সব প্রতিযোগিতার মধ্যে 
আছে দলীয় খেলা, গ্রমোদমূলক প্রতিন্দিতা। প্রতিঘন্বিতায় জয়লাভ 
করাই এই সমস্ত অনুষ্ঠানের প্রধান লক্ষ্য । দাগ-টানা নির্দিষ্ট সীমানার মধ্যে 
যে প্রতিযোগিত। অন্ধুঠিত হয় (যেমন দৌড়-_-সোজ। ও বীকা, হাডিল্রিলে 
রেস প্রভৃতি ), তাকে বলে কৃ ইভেপ্টস্‌্। খোল] ময়দান যে প্রতিযোগিতা! 
হয় (যেমন- দীর্ঘলম্ফ, উচ্চলম্ফ্, পোলভণ্ট প্রভৃতি), তাকে বলে ফিল্ড ইভেপ্টস্‌। 
জলক্রীড়ার মধ্যে আছে সাঁতার, ভাইভ প্রভৃতি, আর প্রমোদমূলক অন্থষ্ঠানের 
বস্ততূক্ষি হচ্ছে টেনিস, ভলি গ্রভৃতি। এই সমন্ত প্রতিযোগিতা পরিচালনার 
জন্ত হনিপিষ্ট মান ও কানন আছে। সেগুলিই হচ্ছে শৈত্য-ক্রীড়ার 
নীতি। 
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্পৈভ্য-ভ্রণীভাল্ল ভন্নুম্ীক্নন্ন 

অনুশীলনের প্রয়োজনীস্নতাঁ শৈত্য-ক্বীড়ায় আশাম্করূপ ফললাভের; 
জন্য অনুশীলনের বিশেষ প্রয়োজন। দীর্ঘ লাফ, দৌড় ও উচ্চ উল্লম্ষনের 
জন্য নিয়লিখিত অনুশীলনের নির্দেশ দেওয়া গেল £-_ 
দৌড় £ 

সোজা দৌড়ে সাফল্যলাভের জন্ত প্রারস্ভিক প্রস্ততির প্রয়োজন । ভালে। 
স্টান্ট নেওয়ার উপরই সমাপ্তির সাফল্য নির্ভর করে অনেকখানি । প্রথমে 
দৌড়ানোর দাগে সজাগ ও সতর্ক হয়ে দাড়াতে হয়। আরম্তের ঠিক পূর্বে 
স্টার্ট লাইনের ৩-_-৪ ফুট পিছনে দাড়াতে হয়। পপ্রস্তত হও+ বলার সঙ্গে সঙ্গে 
বুড়ো আঙল ও তর্জনী দিয়ে স্টার্ট লাইন স্পর্শ করতে হবে। তখন কমই 
থেকে হাত ছুটে? অল্প বাকা অবস্থায় থাকবে, দেহ থাকবে ধনুকের মতো 
বাকা অবস্থায় । হাত কিছুতেই কাধের উপরে উঠবে না। দৃষ্টি থাককে 
সামনের নিশানা-খুঁটিতে (20811 0936) নিবদ্ধ। স্টার্ট নেওয়ার সময় 
পিছনের পা দিয়ে (পিছনে ৩--৩২ গর্ত থাকে ) পিছনের গর্তে সজোরে, 
আঘাত করতে হয়। আরস্তের সংকেতের সময় দেহ-মনের সক্রিয় 
সহযোগিতার একান্ত প্রয়োজন। খুব জোরে পিছনের পা দিয়ে গর্তে 
আঘাত ক'রে স্টার্ট নেওয়ার পর প্রায় ৩ গজ সামনের দিকে ঝুঁকে পড়ে 
যাওয়ার পর সোজা হয়ে পূর্ণ দমে প্রাণপণে ছুটতে হবে। এই কাউচ. 
স্টার্টের জন্য অনুরূপ প্রণালীতে স্টার্ট লাইনের পিছনের গর্ভে আঘাত ক'রে 
ছট্বার বিশেষ অন্থশীলন করতে হয়। এর জন্য নিয়মিত স্কিপিং পায়ের 
ব্যায়াম প্রভৃতি করতে হয়। 
মীর্ঘ জম্ফন £ 

ভালে! ভালে লাফিয়েরা সাধারণতঃ ছু'রকম পদ্ধতিতে লাফিয়ে থাকেন ॥ 
প্রথমটি হ'ল লাফাবার পর পা ছুটিকে ভেঙে এবং দেহের উপরাংশকে 
কিছু সামনে ঝু"কিয়ে গুটিহুটি মেরে শুন্তে ভেসে যাওয়া ( ০০৫১৮-১3০০১৪৫- 
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83] 22008 0৪ 5:2)% দ্বিতীয়টি হ'ল দৌড়ানোর ভঙ্গী প্রায় সম্পুর্ণ 
বজায় রেখে শুন্যে কয়েক বার পদক্ষেপ করা (0916০13-5105 কিংবা 1010-211- 
00028 )। এই ছু'রকম পদ্ধতিতেই লাফ শেষ ক'রে বালিতে পড়বার 
সময় মোটামুটি একই রকম প্রক্রিয়া অবলম্বন করতে হয়। লাফানো 
প্রক্রিয়ার ছুটি ভাগ--(ক) দৌড় ও (খ) লাফ। এর জন্য বিশেষ প্রস্তরতির 
'প্রয়োজন হয়। গ্রস্ততির পদ্ধতিটি নিয়বূপ 

(১) বার বার দৌড়ে এমন ক'রে নিজেকে তৈরি করতে হবে, যাতে 
১০০--১২৫ ফুটের পাল্লা কয়েক বার দৌড়ানোর পরও দম পৃরোমাত্রায় 
বজায় থাকে; তক্ত। ব। টেক অফ. লাইনের ১৫--২* ফুট কাছে এসে 
যাতে সম্পূর্ণ গতিবেগের সঞ্চার হয়ঃ তা-ও দেখতে হবে। এই সঙ্গে 
সু'শিয়ারী চিহ্ন দুটির উপর পা ও লক্ষন-তক্তার ২--৩ ইঞ্চি পিছনে গোড়ালি 
'ফেলাও রপ্ত করে নিতে হ'বে। (২) গতিবেগ বাড়ানো, পায়ের মাপ ঠিক 
রাখা, সোজান্থজি দৌড়ানো প্রভৃতি আয়ত্ত করবার জন্য ভালো দৌড়- 
বীরদের সঙ্গে বার বার দৌড়ানো উচিত। (৩) অধিকাংশ ভালো! লাফিয়ে 
€শেষের এক ব1 ছুটি পদক্ষেপের দৈর্ধ্য ৬১২ ইঞ্চি পধনস্ত কমিয়ে দেন। 
(৪) লম্ষনকারীর পায়ের গোড়ালি তক্তার ২--৩ ইঞ্চি পিছনে পড়ে। লাফ 
দেবার অব্যবহিত আগে এমনভাবে সামনে ঝুঁকে পড়তে হয়, যাতে দেহের 
ভার পায়ের উপর স্ভন্ত হয়। (৫) লাফাবার সময় ৪৫" ডিগ্রী কোণে মাটি 
ছেড়ে দৌড়ের গতি-ভঙ্গী মোটামুটি বজায় রেখে পদক্ষেপ করতে অর্থাৎ পা 
বদলাতে হয়। নামবার সময় হ'লে ছু'পা,একত্র ক'রে সামনে ছড়িয়ে দিয়ে 
বালির উপর গোড়ালি ফেলে হুমড়ি খেয়ে সামনে ছিটকে পড়তে হয়। 
€৬) লাফানোর আগে ধীরগতিতে কিছুদূর দৌড়ে শরীরটাকে তৈরি ক'রে 
এমেওয়া দরকার, অন্তথায় শারীরিক ক্ষতি হবার সম্ভাবন। খাকে। (৭) বালি 
€খেকে উঠে আসার সময় বালুকা-ক্ষেত্রের সামনে দিয়ে না এনে একটু ঘুরে 
পিছন দিক দিয়ে মাসা উচিত। 
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উচ্চ উল্লম্ষন : 

তিন রকম পদ্ধতিতেই উচ্চ উদ্তম্ফন প্রক্রিয়া সাধিত হয়। এক হচ্ছে 
সিজার কার্ট, ইন্টার্ণ কার্ট অফ. এবং ওয়েস্টার্ন রোল । বিশ্বঙ্গয়ী উচ্ছ 
উল্লম্ষনকারীদের অঙ্গত্যত প্রক্রিয়াগুলি বিশ্লেষণ করলে বেশ বুঝা যায় ধে, 
খুঁটিনাটি বিষয়ে কিছু কিছু পার্থক্য থাকলেও মূলতঃ তারা দুটি গ্রধান পদ্ধতির 
মধ্যে যে-কোন একটির অস্থসরণ ক'রে থাকেন। অশিক্ষিত উ্লন্ফষনকারীরা 
সাধারণতঃ সিজার কার্ট পদ্ধতি অনুসরণ ক'রে থাকেন। ঠিক কোন্‌ পদ্ধতি 
কার পক্ষে বিশেষ ফলপ্রদ হবে, তা বলা কঠিন। পুনঃপুনঃ পরীক্ষা র'রে 
উল্লম্ষনকারীকেই তা৷ বেছে নিতে হয়। ওয়েস্টার্ন রোল পদ্ধতিতে বিশ্ব- 
রেকর্ড স্থাপিত হয়েছে। 

বুঝানোর স্থবিধার জন্য আমর] উল্লন্ষনকারীর বা-পাঁটিকে লাফানো'র 
পা (00100106 ০: 085 02158) এবং অপর পাটিকে আরম্তিক প 
€ 1,580178 128) ব'লে ধরে নেব। ধার] অন্তভাবে পা ব্যবহান্ন করবেন, 
তারা বী-স্থানে ভান ও ডানশস্থানে বী পড়বেন। 

প্রথমে উল্নম্ফন ভাগ্ডার বেশ কাছে গিয়ে সম্পূর্ণ খাড়া হয়ে দাড়িয়ে ভান 
পাকে পোজান্থজি ওপর দিকে ছুঁড়ে দেখতে হুবে যে, যেখানে দাড়ানে। 
হয়েছে, সেটা কাছে--না দুরে । যদি বেশী কাছে হয়, তা হ'লে পা ভাগ্তায় 
(০5938 1৪1) লেগে যাবে; আবার ষদি বেশী দূর হয়, তাহ'বো লাফের সর্ধোচ্চ 
বিন্দুটি ভাণ্ডার ঠিক ওপর বরাবর না হওয়ায় নীচে পড়বার লময় ডাপ্তার গা 
€ঘষে পড়তে হবে। স্থতরাং এমন জায়গায় লক্ষন-চিহুটি ঠিক কর দরকার 
যে, সেখানে খাড়া! হয়ে ধাড়িয়ে পা সোজাহুজি ওপয়ে তুললে ডাগুাটি 
যেন আঙুলের ভগা থেকে ৩৪ ইঞ্চি দূরে থাকে । লাফাবার প্রক্রিয়া-ভেদে 
নাধারণভঃ লম্ফন-চিহনটি ভা! থেকে ২০২৪" দূরে খাকে। লম্ফন-চিহটি 
ঠিক করার পর, সেখান থেকে উল্টে মুথে ২৪ থেকে ২৭ ফুটের মাথায়" 
হুশিয়ারী চিহ্ন (0126০ 8321) রেখে আরও ১২ খেকে ১৩ ফুট এগিক্সে 


১৭ ২৭ 


আরভিক চিহ্ন (5010382০106) স্থাপন করতে হয়। আরভিক চিহ্টি 
€মাটামুটি ডাগর মাঝামাঝি স্থান বরাবর রাখা উচিত। 


এ তিনটি বিষয় মোটামুটিভাবে ঠিক করার পর, বার বার দৌড়ে 
ওগুলিকে দরকারমতে1 আগু-পিছু সরিয়ে এমন নিখুঁতভাবে ঠিক ক'রে নিতে 
হবে যে, চোখ বুজে দৌড়ালেও যেন পা এধার-ওধার না পড়ে। 


লাফানোর কৌশল আয়ত্ত করার জন্য নিয়লিখিত অভ্যাসের বিশেষ 
অনুশীলনের দরকার | যথা_ 

(9 সব সময় একই মাপের পা ফেলে লম্ন-চিহ্নে পৌছোঁবার অভ্যাস 
করা উচিত। (২) লাফাবার অব্যবহিত পূর্ব মুহূর্তে শরীরের ভারটা যেন 
লম্কন-পায়ের উপর সম্পূর্ণ স্তত্ত থাকে। (৩) ভাগ্ার উপর বরাবর লশ্বালম্থি 
শুয়ে পড়বার জন্য ব্যস্ত হ'তে নেই, বরং সামান্ত একটু পিছন দিকে হেলে 
থাকাই ভালো । (৪) আরম্তিক পাদিয়ে উপর দিকে লাথি ছোড়াট। যেন 
বেশ জোরালো হয়। প্রথম দিকে হাটু কিছুটা ভেঙে-থাকবে বটে, কিন্তু 
তার পরে হঠাৎ সোজা হয়ে য়াবে। (৫) লম্ফন-পায়ের আঙুলের সাহায্য 
পূরোপূরি নিতে শেখা উচিত। (৬) হাত ছটোও সজোরে ওপর দিকে 
উৎক্ষেপ করা দরকার । (৭) ওয়েস্টার্ন রোল প্রথায় লাফাবার সময় কাধ 
ও পাছা মুড়ে যতদুর সম্ভব ভাণ্ডা থেকে দুরে সরিয়ে না রাখলে, ভাগাটি 
পড়ে যাবার সম্ভাবনা! থাকবে। (৮) উচ্চতার জন্য তাড়াছড়ো। না ক'রে 
খুঁটিনাটিগুলে। আয়ত্ত করবার জন্ত বিশেষ চেষ্টা করা দরকার। (৯) প্রত্যহ 
অন্ততঃ ২০২৫ মিনিট করে সাহায্যকারী শারীরিক ব্যাক়ামগ্ুলি অভ্যাস 
করা দরকার । 


২৫৮ 


পরিশিষ্ট 
রহিল ও শ্শিত্বিল্র ভ্গীহ্ন্ন 


বহিভ্র্মণ ও শিবির জীবন--শারীরিক শিক্ষার ছুটি দিক। ভ্রমণটা 
হচ্ছে বহিরঙ্গের ব্যাপার, আর শিবির জীবন হচ্ছে তার আভ্যন্তরীণ দিক। 
প্রথমটি হচ্ছে সঞ্চয় আর আহরণের ব্যাপার। দ্বিতীয়টিতে আছে সংশোধন 
এবং সংগঠন । ভ্রমণ দৃষ্টিভঙ্গীকে প্রসারিত ক'রে মনের উপর অভিজ্ঞতার ছাপ 
একে দেয়। আর শিবির জীবনে বন্থ জীবনকে কাছে পাওয়া যায়। জীবন 
দরে জীবনকে জানা যায় নিবিড় ক'রে । সেখানকার নিয়মের কারখানায় 
জীবন ছুরন্ত হয়? অসঙ্গত, অসংযত আচরণের পরিমার্জন ঘটে ; এক উদার 
নামাজিকতার পরিপ্রেক্ষিতে মহান সহনশীলতার ছাচে দেহ-মন যেন নৃতন 
ক'রে গড়ে ওঠে। কাজেই দেহ এবং মনের প্রয়োজনেই ও-ছেটোর একান্ত 
দরকার। 

এখন প্রশ্ন হচ্ছে ভ্রমণ কি শিক্ষার অপরিহার্য অজ? তাঁযদি হয়, তবে 
ভ্রমণের উদ্দেস্ত কি? এই ছুটি প্রশ্নেরই একাধিক উত্তর আছে। পাশ্চাত্য 
দেশের শিক্ষাবিদ্র1 উদ্গেশ্ঠমূলক ভ্রমণের অপরিহার্ধতার কথা উল্লেখগ্র সঙ্গে 
নিয়লিখিত মন্তব্য করেছেন £-- 

(১) উদ্েস্মূলক ভ্রমণ দৃষ্টিভঙ্গীকে প্রসারিত করে। (২) প্রত্যক্ষ 
এবং প্রাথমিক অভিজ্ঞতা লাভের স্বযোগ দেয়। (৩। বিভিন্ন দেশাচার ও 
জীবনধারার সঙ্গে সংযোগ স্থাপনের হযোগ মেলে । (৪) এঁতিহামিক ও 
ভৌগোলিক জ্ঞানকে বাস্তবের পরিপ্রেক্ষিতে যাচাই করা যায়। 

শিক্ষার সঙ্গে ভ্রমণের সম্পর্ক অবিচ্ছেদ্য | অসম্পূর্ণ কেতাবী জ্ঞান 
পরিপূর্ণতা; লাভ করে ভ্রমণের মাধ্যমে । এ কথার স্বপক্ষে শিক্ষাবিধ্রা 
পরপৃষ্ঠায় লিখিত মতবাদ প্রচার করেছেন। যথা-- 


রী 


খ্৫নী 


(১) লীমাবদ্ধ জানের প্রসারতায় জন্ত বহিত্রণের বিশেষ প্রয়োজন । 
(২) কেত্খাবী শিক্ষা আবঘ্তব, নির্জীব এবং অর্থহীন । (৩) নিছক জান- 
অ্চয়েব চেয়ে বাস্তব অভিজ্ঞতার মূল্য অনেক বেশী। (৪) ইতিহাস ও ঘটনাকে 
ভালভাবে জান। যায় প্রত্যক্ষ পরিবেশ থেকে । (৫) শিক্ষার ক্ষেত্রে এই 
প্রতাক্ষ আানই অযূল্য। (৬) স্থান-পরিচিতি থেকে সত্যিকার জ্ঞান লাভ 
হয়। (৭) পর্যবেক্ষণ শক্তি ও অন্গসন্ধিৎসা বাড়ে। (৮) দৃষ্টিভঙ্গী বদলায়। 
(৯) একঘেয়েমি থেকে মৃক্তি পাওয়া যায়। (১০) বৈচিত্র্যের আনন্দে চিত্ত- 
বিনোদন ঘটে। 

এখন শিবির জীবন কি, সেই প্রসঙ্গে আসা যাক । শিবির জীবন ঠিক 
গা্স্থ্য জীবনের বিপরীত | এক কথায় নির্দিষ্ট মেয়াদের নিয়ম-নিয়ন্ত্রিত 
জীরন-ধারাই হচ্ছে শিবির জীবন । তা হ'লে গারস্থ্য জীবনের সঙ্গে এ 
জসিবনের গ্রডেদ কোথায়? শরীর-তত্ববিদ্বা নিয়লিখিভ পার্থক্যের কথ। 
' উল্লেখ করেছেন । যথা 

(১) গারস্থ্য জীবনের পরিবেশ ম্বাভাৰিক-_আত্মীয়তার গণ্ডির দ্বারা 
ত1 একাস্তভাবে সীমাবন্ধ। (২) শিবির জীবন কৃত্রিম--তার পরিধি 
লার্জনীন। (৩) অনাবন্তক স্সেহ-মমতার পক্ষপাতিত্বে সেখানকার শৃঙ্খল 
দুর্বল নয়) মে জীবন-ব্যবস্থা বিধি-নিষেধের নিয়মের হার! শাসিত। 

এখানেই প্রশ্ন উঠে, তবু শিবির জীবনের প্রয়োজন কেন? সে প্রশ্নের 
একাধিক জবাব আছে । এই প্রসঙ্গে শিক্ষাবিদ্র1 ষে জবাব দিয়েছেন, নিয়ে 
ভা উদ্ধত কর! গেল ২ 

(১) মামাজিকতা এবং নাগরিকতার ব্যবহারিক শিক্ষার জন্য । 
(২) সহযোগিতা এবং শৃঙ্থলাঁবোধ শিক্ষার জগ্ত । (৩) সক্কীণণ মমত্ব-বোধ 
ছুরীকরণার্থে। (৪) ভাব-বিনিময়ের মারফতে 'উদার্য লাভেয় জন্য। 
।$) সংগঠন ও পাস্বিত্ব পালনের ব্যবহারিক শিক্ষার জন্য | (৬) গণ-চেতনা 
উ্নলক্ধি ও গণ'মাসলকে জানার জন্ত । (৭) জাতি-গঠন ও নি্ষযষান্থবাতিত! 


২৬ 


শিক্ষার জন্য । (৮) জাতীয় জীবন সংগঠনের প্রধান ফেন্্র। (৯) সমটির 
সঙ্গে এখানে ব্যষ্টির আত্মিক সংযোগ ঘটে। (১০) দৃষ্টিভঙ্গী প্রসারিত 
হওয়ার প্রেরণ। লাভ করা যায়। | 

এবংবিধ সুবিধা! ছাড়াও, শিবির জীবনের অনেক অন্থবিধাও আছে ॥ 
সেই অস্থবিধাগুলি যে কি, তা নিয়ে বধিত হ'ল £-_ 

(১) শিবির জীবনের পরিবেশ কৃত্রিম । (২) নিয়মতান্ত্রিকতার বিশেষ 
কঠোরত। আছে। (৩) স্বৈচ্ছিক শক্তি ও অধিকার এখানে খণ্ডিত হয়। 
(৪) ব্যক্তিগত স্থুখ-স্থবিধার প্রতি কোন দৃষ্টি থাকে না। (৫) কর্তব্য- 
সর্বস্বতায় এখানের আনন্দের মৃত্যু ঘটে। (৬) আদর্শের নামে আহুষ্ানিক 
ভগ্তামি প্রকাশ পায়। (৭) স্ষেহ-মমতা যার হৃদয়ে কোন স্থান নেই। 
(৮) শৃঙ্খলার নামে আসে অযথা! অত্যাচার । (৯) নীতির নামে গ্রীতির 
সম্পর্ক নষ্ট হয়। (১০) আইনের শৃঙ্খলে প্রাণ যেন এখানে আড়ষ্ট হয়ে থাকে । 

এত অস্থবিধা বা কঠোরতা থাকা সত্বেও শিবির জীবনের বিশেষ প্রয়োজন 
আছে। তার কারণ এখানেই সত্যিকার জীবনানুশীলন ঘটে, সেটাকে বল 
চলে ভবিষ্যৎ জীবনের প্রস্ততি । বিশৃঙ্খল জীবনে হয়তো৷ উন্নতি ঘটতে 
পারে, কিন্তু সে জীবনে কোন শ্বন্তি বা শান্তি আসতে পারে না। নিয়ন্ত্রিত 
সংযত জীবনই স্থখ-শান্তি, আনন্দ এবং সম্ভাবনায় পূর্ণ। তাছাড়া জাতীয় 

ধগঠনের জন্য, জীবনকে গড়ে তোলার জন্য, সার্বজনীন /দশাত্মবোধের 
প্রেরণা লাভের জন্য শিবির জীবনের প্রয়োজন আছে। 


ত্থেক্রশান্ ছহস্ক্ 


প্রত্যেকটি খেল ও ব্যায়ামের মধ্যে তাল-লয়ের সমন্বয় আছে । ব্যায়ামের 
ভঙ্গীগুলি নির্দিষ্ট ছন্দে বিধীত। যান্গষের দেহ-কাঠামে! এবং গঠন-আকুতিরও 
একটা নিজস্ব ছন্দ আছে। নারী ও শিশু দেছের গঠনে যে লীলায়িত ভঙগী 
শাছে, যে পেলবতা আছে, ত1 ছান্দিক ব্যায়ামের পক্ষে একাস্ত অস্থকৃল । 


৬১ 


এইজন্ত প্রাচীন গ্রীকরা নৃত্য-বিষ্কার পরম ভক্ত ছিলেন। ছন্দ-সমস্থিত 
ব্ব্যায়াম বা নৃত্য ছিল তাদের ব্যায়ামের প্রধান অঙ্গ । 

এখন জান! দরকার ছান্দিক ব্যায়াম কি? তাল লয়-সমন্থিত শারীরিক 
ভঙ্গীকে ছান্দিক ব্যায়াম বলে। এই ব্যায়ামের দুটি ভাগ। এক ভঙ্গী- 
প্রধান, দ্বিতীয় হচ্ছে অভিব্যক্তিমূলক। তাল-লয়ের কসরতে ভঙ্গীটাই 
যেখানে প্রধান, তাকে ছান্দিক ব্যায়াম বল! চপে। আর যে দৈহিক ভঙ্গীর 
মধ্যে অর্থবোধক একাধিক মুক্রার সমাবেশ আছে, ভঙ্গীর তালে তালে দেহও 
'যেখানে লীলায়িত হয়, তাকে নৃত্য বলে। 

এখন প্রশ্ন হচ্ছে শিশুরা ছন্দ ভালবাসে কেন? এর পিছনে দৈহিক ও 
মনঘ্যাত্িক ছুটি কারণই বিছ্বমান | বিবর্তনবাদীদের অভিমত এই হে, 
শিশতদের মধ্যে একট "জন্মগত ছন্দবোধ আছে; তাই ছন্দের প্রতি 
শিশুদের এত মোহ । তা ছাড়া শিশুদের দৈহিক গঠনের মধ্যে একটা ছন্দ 
'আছে বলেই যে-কোন ছন্দময় লীলায়িত ভঙ্গী শিশুর দেহ-মনকে আন্দোলিত 
করে। তাই শিশুরা ছন্দ ভালবাসে । অনন্তাত্বিকরা "আরও একাধিক: 
কারণের উল্লেখ করেছেন; সেগুলি হচ্ছে যথাক্রমে £--(১) মনস্তাত্বিক! 
প্রয়োজন, (২) টজবিক ও দৈহিক প্রেরণা, (৩) চঞ্চলতাই শিশুর রাশ, 
€৪) পশিক-আঙ্গিক সমতা লাভ, (৫) নৃত্যটা আবেগ-প্রকাশের পথ এবং! 
'€৬) ভারসাম্য লাভ গ্রতৃতি। ৃ 

বৃত্যটা হচ্ছে মহিলাদের উপযোগী প্রক্ষ্ট ব্যায়াম। যে ছন্দের লীলায়িত 
ভঙ্গী থেকে নৃত্যের উৎপত্তি, নায়ী-দেহেই সেই ছন্দের প্রকাশ । তাই সেই' 
ব্যায়ামের বারা মেয়েদের লাবণ্য এবং সৌন্দ্ধ অটুট থাকে । শরীর-ততব-. 
বিদ্র1 ত্বাই বলেছেন যে, নিয়লিখিত কারণে নৃত্যই মেয়েদের উপযোগী! 
ব্যায়াম ব'লে অভিহিত হয়েছে। যথা 

(১) মহিলাদের পৈশিক বিকাশের পক্ষে নৃত্যই শ্রেষ্ঠ ব্যায়াম। (২), 
বৃতাই মেয়েদের ঠঘহিক গঠনের অন্থকৃূল এবং উপযোগী । (৩) নান] দৈহিক 


ব৬২ 


ভঙ্গীর সার্থক প্রকাশ আছে নৃত্যের মধ্যে। (৪) নৃত্যের মাধ্যমে দৈহিক 
স্থসমত1 লাভ করাযায়। (৫) নৃত্যের প্রত্যক্ষ উদ্দেশ্ট আনন্দ, পরোক্ষ 
| উদ্দেস্ত ব্যায়াম । (৬) নৃত্যাভিনয় আত্ম-প্রকাশের শ্রেষ্ঠ পথ। 

শিশুদের ক্ষেত্রেও এ কথা সত্য। আনন্দ, অভিব্যক্তি এবং আত্ম- 
প্রকাশের সথযোগ আছে নৃত্যের মধ্যে ; তাই ছন্দপ্রিয় শিশুদের কাছে নৃত্যের 
আকর্ষণ অনন্বীকার্য। এই অঙ্গরাগ থেকে শিশুর দেহ-মনের শিক্ষা স্বাভাবিক 
উপায়ে চলতে পারে। এই কারণে শিক্ষাবিদরা নৃত্যকে শিশু-শিক্ষার 
(অপরিহার্য অঙ্গ বলে অভিহিত করেছেন। 


অ্রাখনিক্ষ চ্িল্কিশুজ্ন। 


মান্ষের জীবনে আকন্মিক দুর্ঘটনা! এবং বিপদ লেগেই আছে। হ্ঠাৎ 
কোন দুর্ঘটনা ঘটলে বা বিপদে পড়লে কি করা উচিত, সে সম্পর্কে সঠিক 
ধারণা থাকা দরকার । বিশেষ ক'রে গ্রামে__যেখানে চিকিৎসকের সাহায্য 
পেতে দেরী হয়, সেখানে প্রত্যেকের চিকিৎসা সম্পর্কে কিছু কিছু ধারণা 
থাক? দরকার। এখানে সাধারণ কয়েকটি দুর্ঘটনা ও তার প্রাথমিক 
চিকিৎসার বিবরণ দেওয়া! গেল । 
মচকানো-আঘাত যদি যৎ্সামান্য হয়, তা হ'লে ঠাণ্ডা জলের ধারা 
প্রয়োগের পর ছ'একদিন বিশ্রাম করতে দেওয়। উচিত। বিশ্রামের সময় 
আহত স্থানে মালিশ করতে পারলে ভালো হয়। আঘাত বেশী হ'লে বরফ. 
দেওয়! দরকার | কিংবা শুলাভ, লোশনে ন্যাকৃড়া ভিজিয়ে আহত স্থানে 
জড়িয়ে রাখা উচিত। আরাম না হওয়! পর্বস্ত বিশ্রামের দরক্ষার । 
খেতলানো-প্রথমে বরফ এবং পরে গরম জলের সেক দেওয়া 
'উচিত। আবশ্তক হ'লে সমান ক'রে বেঁধে রাখ! যেতে পারে। 
কাটা-যদি সামান্ত হয়, তা হ'লে টিনচার আইডিন অথব] বেঞিন 
লাগানো উচিত । রক্ত বন্ধ করার জন্ত এ উধধসহ পরিফ্লার ভাক্‌ড়া দিয়ে 


২৬৩ 


ক্তক্নে ব্যাণ্ডেজ করে দিতে হবে। আঘাত গুরুতর হ'লে ডেটল, 
লিস্টা্িন অথবা! বোরিক মিশ্রিত গরম জল দিয়ে ধুয়ে দেওয়া! উচিত। তার 
পর চিকিৎসকের সাহায্য নেওয়া উচিত । 

নাঁক দিয়ে রক্ত পড়া--সমানভাবে চিৎ করে শুইয়ে হাত ছুটোকে 
যাখার উপর দিকে আনতে ছয় এবং তারপর নাকের সামনে ও মাথা 
পিছনে বরফ ঘষা উচিত। সাময়িকভাবে মুখ দিয়ে শ্বাসকাধ চালানে 
আবশ্তক্ষ এবং রক্ত-পড়। বন্ধ হ'লে নাকের সেই ছিত্রটি তুলে দিয়ে বন্ধ ক'ত 
রাখা ভালো। 

মুখ দিয়ে রক্ত-পড়া--মাড়ি বা জিভ থেকে রক্তপাত হ'লে বরফ চুযাস্ডে 
দেওয়া! উচিত। কিছুক্ষণ বিশ্রাম করাই ভালে!। 

কালশিটে পড়া--তৎক্ষণাৎ বরফ লাগাতে হবে । তারপর গরম জলের 
এস'ক দেওয়া উচিত। 

ধান্ধ। লেগে অজ্ঞান হওয়।-_চিৎ ক'রে শুইয়ে প1 ছুটিকে হাটুর কাছে 
হ্থমড়ে বুকের কাছে এনে লম্বা! ক'রে ছড়িয়ে দিতে হয়। এই রকম কয়েক বার 
করা দরকার। সমস্ত মুখটি,ঠাও্ড! জল দিয়ে ধুইয়ে দেওয়া উচিত। যদি তার 
পরেও যন্ত্রণাবোধ হয়, তা হ'লে আহত স্থানে গরম জলের মেক দেওয়। 
আবশ্বক। 

শির-টান-_-শিরায় টান পড়লে তৎক্ষণাৎ বুঝতে পারা যাঁয়। সর্ষের 
“তেল, জলপাইয়ের তেল প্রভৃতি বেশ ক'রে গরম ক'রে আহত জাম়গাটিতে 
মালিশ করবার পর সেক দিয়ে গরম কাপড় জড়িয়ে রাখতে হয়। 

আড়ষ্ট ঘাড়--আঘাত লেগে, হঠাৎ মচকে গিয়ে অথবা ঠাণ্ডা লেগে এই 
আবন্থ! হ'তে পারে। শুকৃনো গরম সেক দিয়ে পরে গরম সর্ষের তেল দিয়ে 
্বান্তে আনে মালিশ ক'রে ক্রঘশঃ জোরে ভলে দিতে হয়। দরকার হ'লে 
এেলের সঙ্গে একটু কর্পূর চুটিয়ে নেওয়া যেতে পারে । ছ*চার 
স্কাপিন পে মিশিয়ে মালিশ করলেও উপকার পাওয়। যায়। 


